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తొలిపలుకు 


XS Quo 557 నాకు నాలుగేండ్లనాడు పరిచయ Diyah. 
ఈ నూతన విధానమును వినయ్యాశ్రమములో (ప్రదర్శించెను. 
వార్టికోత్సన సమయమది. అనేకులు చూచి అబ్బుర పడిరి. 


ఆ గర్భరోగవంతు WOH ఆరోగ్య సంపాదనము అవళ్య 
y EES మయ్యెను. చెద్య విధానము, .(కృతిచికిత్స; SPAT స్త్ర, 
AS, యీ మార్లముల ననుసరించెను. ఆయు ర్వేదములో "ss 
లికోసళమనమును గాంచెను, (పకృతిపద్ధతిలో Gara నొందెను. 
TA ఆ నిరంతర తపశ్చర్యకు BoB. గాంధిగారి కాలినడక న చ్చెను 
"OR, దానిలో జరి7డి కాలవిలంబనమునకు ఓర్వజాలకుంజెను. 
యాగశ్యాన్ర్రములో పరిశోధించి మోవానాసనమును పరిణమింప 
చేసి IETA చెందెను. స్వల్ప కాలములో శరీరమునకును 
చిత్తమునకును స్థెర్యముగూర్చ' దగిన పర్మిశమ యిందులో యిమిడి 
యున్నది. 3 

ఈ పర్మిశమ "'పౌచ్చుకాలము చేసినవారు వృకోదరులగుదురు. 
జఠరాగ్ని లేని భోగులగు భాగ్యవంతులకు ఇది తరణోసాయము. 
ఆర్థిక é 8 సామ soon yc ea కాలపరిమితిని నిర్ణయించు 
: = బీదలును దీనివలన లాభము 'నొంధ్రవచ్చును. అనారోగ్యుల 
నుద్దరింపబూని తన యనుభవములను "యా పౌత్తములో వర్ణించెను, 
అన్నదానము (ేస్టము ఆరోగ్యదానము" "దానికన్న" మిన్ను 

- ఆహారనియమము అశ్యావశ్యకమని బుజువు చేసెను. భగవ 
Bso" చెప్పిన NEES శరణ్యమమయ్యెను, ఉప్పు, Qo, 


3 


కారము, వీరికి వన్షితకములయ్యెను, ఆంధులుపయోగించు, రాజసికా 
హారము దుఃఖశో కామయ ప్రదము. ఆహోరసంస్కా_-రము ఆంధ్రులు 
అవలంబించవ లెను, 


యుక్తావోరముతో బాటు AY విహారమును SASAS 


830/95 5. ఈ (గ్రంథము ఆ యు క్షనిహారరూప నిర్ణయమును 
చేయుచున్నది, 


అందరికిని యీ గాలియీత సులభసాధ్యము. పుట్టిన యేడాది 
లోగా పారాడుఏలో పుడమియీత్క బాల్యములో నే నీటియీతే, 
పిమ్మట గాలియీత్క సహజపరిణామ మది, మూటిలోను ఉదరముమై 
భారముంచి అవయవనంచలనమును కల్పించి, మనోన్మిగవాముచేత 
స్థాయిని 995, కామ్యాఫలితమును పొందవచ్చును. పూర్వరంగము 
లలో నలవరుదుకొనిన కాశలము పరరంగములలోని కృషికి సహాయ 
కారి యగును. 


ఈ గాలియాత మన శా(స్త్రు సంప్రదాయము ననుసరించియే 
G Osa. మయూరాననములో _ చేతులపై శరీరము ఆధారపడి 
యున్నది. గాలియీతలో BAD, ఇంకను పరిశోధించినవో, bx 
SKS వాయు ogsa, 'తేజన్తంభనమువై ఆకాశ 
స్తంభనముమై, శరీరము నిలుచును. పూర్వమున యోగీం దులు యీ 
_న్తంభనములను చేసిరి. ఇప్పుడు ఆ విధానము పునరుద్ధరింప తగి 
యున్నది. తంతెమై వార్త తంతెద్వారా సంభాషణములలోనుండి 
ని స్తం తీ వార్తా ప్రచారము వలెనే ఇయ్యదియు సాధ్యమే. 


ఈ గంథక dto Toms, 'కాంగెసులో (పోత్సాహము 
దొరకెను. ఆంధధ్రషతి కాధిపతుల అమూల్య సహాయము లభించెను, 
ఆంధ్రులకు యీ Xo% అందుబాటులోనికి వచ్చెను, G 


ai 


పంథాలో యిమిడియున్న సిద్ధాంతములు సర్వజన సమాదరణీయ 
ములు, కాన అంధులు యీ విధానమును అభ్యసింపవచ్చును. 
రాజన్యుల సహాయము పొంది, & ot త్తరపరిశోధనలను జరిపి 
ఆ ఫలితములను యీ (గ్రంథకర్త ఆంధ్రులకు అర్బించుగాక. 

SoHo Sv అఖిల భారతీయులకును, అఖలమానవ సము 
దాయమునకును యీ విధానము ఉపయోగపడుటకుగాను యీ 
(గ్రంథము హిందీభామలోనికిన్తి ఇతర భాషలలోనికిని అనువదింప 
బకునని ఆశించుచున్నాను. దైవాన్ముగహమువ్నల్ల తగిన తరుణమున 
అయ్యది అను[గ్రహింపబడుగాకం 


వృషవైశాఖ, o, A ene పూడి సీతారామశాస్త్రి 
గురువారము nO 


విజ 
ల్ల 


Lee 


గాలియీత .మొట్ట మొదట వినయా[శ్రమములోను, తదుపరి 
చన్నపురి ఆంధధమహాసభ్య మైసూరుపాలెస్‌ xpo, ఏలూరు 
SFOS) TRT SAA 06555 Bo AS (SB) 
నము, రాంఘక్‌ నేతొనివాస్‌లో È మహా క్మాగాంధీగారిబన, పండిత 
జవహర్‌లాల్‌ న్మెహూగారి బసలోనూ (ప్రదర్శింపబడి us ga 
నీతా రామశాత్ర్రి; దీనబంధు సి. ఎఫ్‌, ఆండ్రూస్‌, మవార్థి బులుసు 
సాంబమూర్తి SATO డైరెక్టర్‌, (శ్రీకృష్ణ మాచార్యులు, à 
నుహాబేవ దేశాయి, పండిత జవహర్‌లాల్‌ miu, రాష్ట్రపతి 
మౌలానా అబ్దుల్‌కలాం అజాద్‌ మొదలగు sores కొని 
యాడబడినది. “క్లో. SEES పాద్విదుపాం' అని కాళిదాసు uh 
నట్లు మవాత్సరితోవమున న్నాశ్రమ సార్గకమైనది. పాఠకులు యథా 
శక్తి దీనివలని మేలు పొందెదరుగాక యని సకలాంత రాత్మయగు పర ` 
మాత్ముని (పాక్థింపుచున్నాను. గాలియీాత (ప్రచారమునకు సకల 
విధ సహాయముచేసి అడిగిన బే తడవుగా, గాలియాత (గంథమునకు 
తొలిపలుకు (wr? యిచ్చిన (Š గొల్లపూడి నీతా రామశా,్రుగారికి 
ఆజన్మాంతము బుణపడియున్నాను. గాలియాత (గ్రంథమును తమ 
పత్రికలో (ప్రకటించినందులకు (Š ఆం ధష్మత్రికాధిపతులకును, చిక్తుకు 
సాపు (్రాసియిచ్చిన చాలకని X63 శాల సింగ avus వారికిని 
మిక్కిలి కృతజ్ఞుడను. 


య. (0 శీనభట్టర్‌ వీరరామవావార్య, 


శింగరాయకొండ్క నెల్లూరుజిల్లా. 
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58.5 ఇండియ౯ నేషనల్‌ కాం RS 
ఖాదీ గ్రామోద్యోగ వ్రదర్శినీ, 
TOKE. 
| 19-3-1340. 
శీ వీరరాఘవాచారిగారు ana S86" 18-వ నెం 
బరు Shores తవు శరీరభారం వూరామోపి గాలిలో 10 నెక 
నులవరకు శేలుతూవుండిరి. వారి ఈ ఆశ్చర్య కౌతంకం వల్ల 
దర్భకు లందరూ Sam, Bo. 
రమావల్ల భ X80 A. 
(వ్యవస్థాపకుడు_మనోరంజన విభాగ్‌) 
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అంకితము 
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గాలియాక (గ్రంథము 


జగజ్జన్మాది కారణభూతుడును, సకలాంత రాత్మ 
di, అఆపత్సఖుడును, నింగరాయకొండనివాసుడును, 
నాయిష్ట్టదైనమును, అగు 3) 'యోగానసష్ట లమ్మీనృసిం 
హాస్వామివారి పాదకములములయందు 'పరమళ కీ 86 
సమర్సితమయినది. 
wo భక 6: i 
hub ర్‌ నీరరాభునాచార్య. 
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(స్వానుభవపూర్వక్షమెన యాగవ్మాయాము శాస్త్రము) ' 


| గాలియీత (గ్రంథరచనకు : š 


పాతంజలకమోగన్యూ క్రమలు TAF ges, "కారికలుు వృత్తులు, eat ds 


| శతోపనివత్తులు హకయోగటప్రదీపిక్క యోగవానిష్టమ్ము కళయోగము అహ్రైదకషురాణ, 


శృతిస్మ Q8. ఇతిహాసములు Y స్వామి TNS పరమహంస్క bj వివేకానంద 
'పళ్ళశుల యో'గానుశాసనముల్యు ల పాళా సళ యోగన్యాయామ were రచిం 
చిన 85, 0655 చై జ్ఞానికగ్రంథముల “Yom ఉపకరించినవి. 


g యోగేన రోగవిరతిః చి EEN నిరోధనం 
అణిమాద్యా విఠరాసశ్చ OW Kara భవ a: 


| జననము : 


స్వ ES) శాలివాహన శతాబ్దములు 1822 $; శార్వరి'నామ — SQ 28 
శుద్ధ చవితీలు (26-11-1900) సంటూరు జిల్లా యు Tors చిలకపాడు THs 
శేవభట్టరు చిరుమలాచార్యులవారీ భర్భ్మపత్ని యగ కనకమ్య గారి గర్భవాసము 


I నందు 
i cate జన్మించితిని. 


TA పుట్టుకారకసు శరీరము. — 'మూత్రమునందు సుద్ద పడుచుండైను, 


| పుష్టికరమైన ఆవరము కావలెను. రెండురోజులు పప్పు, "నేయి, లేనిచో బలహీనముగా 


| 


! 
j: 
| 


నురొడెడిది, నాతొ మ్మిదనరేట నా 65 నన్ను సంస్కృలేము చదివించుటకు మదరాసు 
నకు 24 మెళ్ల దూరములో నున్న (శ “పెరురభూదూరునకు తీసుకొని BRS. అది చాల 

SUS. అక్క_డనుండు బరిలో 100 8 80 మందికి Xm బుడ్డో ; యేనుగ "కాలో 
వుండక తప్పదు. ఇట్టి (ప్రదేశములో చాకు 17వ యేడు వచ్చువరకు 'చేవవిద్య చదివి 
తిని. తోటి విచా, TB 10 గంటల వరకూ, తెల్లవారుజామున 8 గంటలనుండియ్యూ 


' 3 05 d$ WH m, చాకు ws యుండియు చదువలే[కందునుం 
ఒకవేళ పట్టుబట్టి నెలరోజులు sanada మరల 


2 mO ard 


"నెలరోజులు. పడకచెట్టువాడను. ఐనను బుద్దిబలమువ్ల ప్రతి క్లాసులోను 8 
SK తాంబూలము. అన్ని పరీతలలోను మొదటి తరగతిలోనో, రెండవరరగతిలో కో 
F SHIRO. అమిళమైన పిరికితనము. DoT Trio లేకన్నను యేమేమోగబులు 
గుబులుగా నుండును. చిందరవందర DTH, dest) Wie, e B. మా అమ్మ 
Ov. మూ శేహ్యమో చూర్భమో ఒకటి యిస్పించుచూ వుండేది. నా too» యిట్లు 
గడెను,. మా అమ్మ పరనుపదించెను. శ్రి పెరుంబుదూరు వదలి చిలకపాడుచేరి తిని. 
సంస్కృకమును బాలురకు బోధించుచు కాలము గడుపుచుంటిని, నాకు 16 వ యేట 
నుండియు Wertes శుక్లము పోవుటయ్సు, స్వప్న స్థలనమును విస్తారముగా వుంటూ వుం 
డెను, జిర్లళ్ల _క్రిమాత్రము తేగేలేదు. తింటూ BGG కులాసాగాణే వుంటూవచ్చి తిని, 
19 వ యేడు (ప్రవేశించెను, 

వ్యాధివ్య కృ మగుట: ° 

ఒకనాటి సాయంకాలము చేను వై పుచెళ్ల గా మాబంధునులు WE మంచి వం 

కాయలు పంపిరి, వరుసగా వారంరోజులు హర్క పులుసు పచ్చడి కాటు É OTS 
చేసుకొని అందరము op. నా కర్మమే వైటబడెను, వంకాయలు ముగిసిన మరు 
నాడే ఉదయము సంజెలో మంటగా బరువు గావుండి "తెల్లని HSA, నిత్యము అశ్లే 
పదుచుం డెను. ఆరోజు మొదలుకొని వుదయ'వేళ మావూలు-గానుండు ఆక్షలి త్వపోయొను" 
మధ్యాహ్నము 12 గంటలవరకు ఆకలికాక యేమో వీకాకుగా వుంటూవున్నందున 
వుదయభోజనము మానివేకి తిని, ఇప్పటివరకు అజేర్షమన"నేమో యెరుగని నాకు యా Ra 
చాలా విచారకరయుగా నుండెను. 

న్లాట్లువైద్యము : 

"^ir ఇట్లుండ నొకచాడు-.మా | గామములో వై ద్యగామధారియై పామర జనులవల్ల 
దచ్యాకర్మ ఇచేయుచు: జీవించు - ఒకాయన ఇత్తడి డల్బీలో కొన్ని కణికలు పెట్టి చానిని. 

Zo చుట్టి చంకలో పదుగుగికి కనుపడునట్లు పెట్టుకొని మా వాకిటగుండాపోవుచుం 
GS. ఆయన నాకు న్నేహిశుడే లెండి. అతను నిజమైన వైద్యుడనే అప్పటికి నాకు 
నముకము ! వానినిపిలిచి చేయిచూపించి నా వృ త్రాంతేముంతేయు BSym-an "45; 
coton, మూడ్డు Geast. పోతుంది మా. యింటికిరాండి మందిస్తా” నన్నాడు, eb 
BBs -BioS* నాలుగబొట్లు 'మంభినీళ్ల లోచేస్‌ తిప్పి WX me. "TAO. పండ్లు 
పుల్ల గా పులినీపోయెను.. ఇది దివ్యామృకయు, మా తాతగారు వెంకటగిరి రాజులకొరకు 
తయారుచేసినారు. మేము దీనిని ముఖ్యులకు చాడుదుము ; దీనివలన సకల వ్యాధులును 
exo, By హమువలన మో కిచ్చితిన నెను, రెండురూపాయలు సమర్పించుకొంటిని, 
యొట్లో - మూడురోజులు ` ఆమందుతో KLOD పణముశేదు. కొన్నాళ్లకు 
MBRbIF -కెల్లనినరున. పసుపు పచ్చరంగుగల పేరుగా Sosa. edi 
మతికయించినది, mÉ, మామగారి వరుసలోచేరిన మరొక SHAE ద్యుని వద్ద 
thot (ప్రారంఖింఛ్రి తిని. ఆయన కళిం గాదిమా Seo, (వెళ్లి OS) Tass Gos) అన్న 


యోగ వ్యాయాను TEA ë 3 


Ba సింధూరముతో మూడు HOST గడి"పెను, మొదట మొదట కొంచెము ణము 
కనిపించి నట్లుండెనుకాని వ్యాధిమా[ తము ముదురుచునేయుం ణేను, ప్రభముమున మిరియపు 
Rowodisr (85 కలిగెనసణయు మూడు సంవళ్ళేర ముల అనంతరము గచ్చ కాయంత మ్యాత్రకు 
కూడ కలు గకుండెను. నా 22వ యేట వ్యాధిస్టితి (శ్రిందితీరుగానుం డెను, మధ్యాహ్నము 
12 గంటలవరకు ఆకలికాకుండుట్క eS తిన్నను తినిన మూడుగంటలకు వైన. అన్న 
పానములు వమనమగుట్క 24 గంటలు శలకొద్దిగానో గొప్పగానో నొప్పి శరీరము: కృళిం 
చుట్క సంభోగళ 3 కడు స్వల్చమగుట్క శరీరము మిక్కిలి 'వేడిగానుండుట్క i$, -చేహాము 
నం దేభాగమునందై నా యెంత స్వల్పమగు టెబ్బలేగిలినా అది Qon DuesH అధమము 
ఒకటిరెండు మా సములవరకు మానకుండుట్క అర మైలు దూరమునకై నా వడిగానడువలేకం 
డుట్క THG, బలహీనర్క రాత్రింబవళ్లు వక శేన్నిద, కఠినముగా మందుపుచ్చుకొనే 
వరకు వికేచనము కాకుండుట, వుయ్యాలపలకమిద కూర్చొని వకవూపూగి నాకండ్లు 
గ్మిరునతిరిగి' ఆరగం్లు పండుకొనవలసియుండుట్క ఎన్నని చెప్పను. [WHE బరువనిపిం చెను, 
v > We > 

ఆయు క్వేదవై ద్యము ; 

ఈ రరుణములో బెజవాడలో వుద్యోగము VATS. అక్కడ ఘనవై ద్యులతో 
పరిచయము కలిగెను, చారెన్నెన్నో పరీతులుచేనిరి, వ్యాధి, “కుళ్లనస్ట్రమనిరి” ఈయకు 
పూర్వరూపములు కోలవనిరి, త్వరలో తగినచికిళ- చేసుకొనకున్న దుస్సాధ్యమనియు 
చెప్పిరి. ఇవ్వగలమందు లన్నీ యిచ్చిరి. తిన్న న్నాళ్లు కొంచెం వుపశేమనముగా వుండేది, 
"నాలుగుదినములు మందుమాని న్యా ఒకరాత్రి నాటకాని t9 BUS sno, కొంచె 
ముకులాసాగా వున్నదిగడా అని న్నేహితులతో కృష్ణ యిసుకలో కొంతదూరం నడి దిశా 
యెప్పటికా OBW. వైద్యులు విధించు నియమముల్కా రామరామ! "యేం చెప్పను, 
వాటిని జరిపే టప్పటికి తలప్రాణం తోక కొచ్చేది. పెద్దగా తుమ్మగూసదు. దగ్శగూడదు. 
నాటకాల Wish. వారమునకు కెండుపర్యాయములు నొరియావానిచేశ Soci» 
స్నానము. కూరలు Taos dió So "నెయ్యితో-సే పచనము TST. పండ్లు తినవల్కె 
పాలు TASS. ఇంట్లోవాండ్లు నా కొరకు తయారుచేసే Wows 
లకు తినుబండములకు మితిలేదు. చా Tac రుచింపదు. ఇంకటితో 
ముగియక కేట్లాగవై ద్యమున్నూ కొంతకాలము జరిగను. — ఆయుక్వేదమునందు 
కొంత పరిచయము కలిగెనది. Wry So S Sassy ST రా 'జొవభమయులను స్వయముగా 
తయారుచేసుకొని నేవించితిని. To HINS o Ora Duis. ఆరుసంవత్ళర ములు 
జరిగినది. నాలుగుచేలరూపాయలకు పైగా (ద్రవ్యము నలిగెనది. తత్కా_లోపశమన మే గాని 
వ్యాధి నివారణను కాలేదు, కాని హెచ్చపండుట గమనింపదగిన వినయము, 


తొట్టివైద్యము s 
Si జరుగుచుండ నొకనాడు చీరాలకు న్నేహిశునియింటి! చెళ్లి తిని, అతనూ 


"నేనూ కలసి బజారుకు Bhi "పేపరు చదువుకుంచామని లె(బరీకి వెళ్లగా అక్కడ 
చాపమిద కాగేగారి అభినవవై ద్యళా(స్త్ర మున్నది, తీసుకొని వై Hautes అనిన 


4 ` గాలియీోత 


అ త్యాళురతతో చదువు వాడుకచొప్పున్న అక్క_డక్క_డ కొంచెము కొంచెము చదివి 
పిమ్మట యింటికి తీసుకొనిపోయి వారంరోజులు రాత్రింబగళ్లు బహు శ్రద్ధగా చదివితిని. | 
నా శరీరమందలి సీతిగతులు అందు అచ్చుగుద్దినట్టు SH od nth oS నివ్వెర 
$859. చికి ళ్ఫావిధానము పథ్య(క్రమము కష్ట్రసాధ్యమనిపించెను. కొందరు న్నేహ్‌ఈు | 
లును యీకాలమునకు యీ(ప్రకృతివై ద్యము మిక్కిలి అనుకూలమైనది చేసిచూడుమనిరి. 
సరియని (375000282. "నెలరోజులు నెమ్మదిగా నడిచెను. పూర్వముండిన d prc 
నశించినది. చిక్కి శల్యావశిష్టుడనై తిని. కూర్చొని శేచుటకుకాణా సాధ్యపడలేదు. | 
ఆగమము సంవత్సరమునకు గా జరిపిన నేగాని గుణము Tos ఆ(గ్రంధమునందే | ' 
ఉఊఆదాహరణముగా చూపబడిన కొందరి చికి ళ్ళాక్రమమువలన "“తెలియనాయెను, దినమూ | 
మూడుపూటలు మంచినీళ్లు దూరమునుండి తెచ్చి తొట్టికిపోయుటకు, కాచుటక్కు యితతో 
పచారములకు, యిద్దరుమను ష్యులకు యెల్లప్పుడు పనివుంజెను, తొట్టిమొదలగు వై ద్యోప 
కరణములకు (చవ్యమధికము గా కావలగివచ్చాను, By ళ్లలోకూర్చొని. లింగము d* 5 
కడుపు రుద్దుకొనుట్క యొజ్జనియెండలో పండుకొనుట, శరీరమునకంతటికి ప ల్యేకావయవ 
ములకు ఆవిరిపట్టుట్క వుపవాసములుచేయుట్స పొద్దస్తమానము BASH షొ త్తికడుపు 
ననో మరెక్క_డనో మట్టితో పట్టీలుచేసు కొనుట, పొట్టుతోవినిరిన గోధుమపిండినమలుట్క | 
పచ్చికూరకాయలు 89b, వుడికించినన్తూ “How, చక్కెర, మొదలగు సాత్విక. 
పడదార్థములనైనా చేర్చక చప్పగాతినుట యింకా Say ' 
S^ కష్టములకోర్చుట నా కలవిగాని పనియయ్యెను. తొట్టి వై ద్యముచేసి బలహీనులై — 
నీరు వచ్చి చచ్చినవారి నమ్మదగిన కొన్నివార్తలు BOWH. ఇతరపై ద్యమును చేయు | 
నప్పుడు SLIT Hw యేదో కొంచెము తినుచుండువాడను. ఈ చికిత్చాకాలములో | 
ఆ కొంచెము తిండికూడా పోయినది. చస్పిడితిండి రచించలేదు. రాజమండడి మొదలగు | 
లములకు వెళ్లి అచ్చటి, పకృతి వైద్య శేఖరులను కనుగొంటిని, చప్పటిపడార్లములను | 
తినలేనంటిని. రుచిలేదంటిని. (6290, రుచి పదార్లములయందు లేదు తఆకలియం ` 
($8, అలవాటుయం D$ 8, తినగ తినగ చేయు తియ్యనుండు,” అన్నారు, తినండి, 
కమముగా అడే రుచిస్తుంద్తి అన్నారు. ఫలాహార ముత్తమమైనదె. మానవుడు Foss . 
కుడు. (దవ్యవసతి Hs So cr, కమలా, నారింజ, Botn, అరటి లేత ' 
"టెంకాయలు, కర్టూర పుపండ్ల్కు Wises Rom పప్పులు, తినుమనిరి. "ob" ఫలహారము 
పారంభించితిని. మాసం రోజులు నెమ్మదిగా గడ చెను... ఒంటిలో కొంచెము బలము 
SHS. (WHI KOSH ఆశీ dnx HS. "కాని యేమి పయోజనము! ఈ మాసం రోజుల 
ఆహారమునకు వెల గట్టగా ర0 రూపాయలకు పైగా ఆయెను, ఒకనిపొట్టకు ఇంఠదవ్యము 
ఖర్చు పెట్టుట మిక్కిలి అన్యాయ మనిపించెను. పైగా నా ఆ కస్‌తికి or పద్ధతి తగి 
నడి గూడా కాదు. మరణమే మేలనితోచి చాల దిగులు Tosa. 


ఆరోగ్యాదర్శము ద్ర | 
1926 జనవరిలో శ్ర, మహాత్మా గాంధీగారిచే NOIR శ్రి పుచ్చా వెంక 
(టామయ్య గారిచే ఆంధ్రీకరింపబడిన' “ఆరోగ్యాదర్శము? అను (గంధము, (పకృతి వైద్య 
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గ్రంథముల శేట్లాసనుచూచు సందర్భములో కంటబడెను, వెంటనే "తెప్పించి సాకల్య 
ముగా చదివితెని, అందు వ్యాయానుముయొక్క_ పళ $959, నడక, వ్యాయామము 
యొక్క_ (గ్రోన్థత్వయు, సాత్వికాహార్యప్రభావమ్సు “నాకు కొంచెము కూడా d 26, 
AAD వ్యాయామము చేయగలను” అని నిరాశజెందువానికి వుత్చాహజనకమగు * 
wy, రు సజ్జపుబండి VG, మొదలగు వినయములు 'నామనిస్సునకు చక్క_గా నతికిపోయి 
Wa. Ki వ్యాయామో వ్యాధినాకాయ్య పొాదచారీతు భోజనం, .. (వ్యాయామము 
వ్యాధులను నళంప జేయును, (తోవనడుచువాడు చక్కగా భుజించును.) అను వాక్యము 
` లును జ్ఞాపకమునకువచ్చినవి. తోడనే ఆరోగ్యాదర్శో Y చికిత్సను (ప్రారంభించితిని. 
మొదటిమాసములో వుదయము Tor Toi, సాయంకూడా ఆశే నడిచితిని, అలసట కలి 
Aso మధ్యమధ్య కూర్చుంటూ మరల నడచుచూ కష్టము మిద సంఖ్యను $10 
చేయుచూవచ్చితిని. రెండవమాసములోనడుచుట సుఖమనిపిం చాను. మూడవమాసము నుండి 
వుదయం ఆరుమైళ్లు సాయం "నాలుగు మైళ్లు చొప్పున ఆరుమాసములు నిండువరకు నడిచి 
తిని. శెండవ నూసమునుండి వుదయమున మా Š పదిమెళ్లు 
శచుచుంటిని. ఇట్లు మూడుసంవల్సేర ములు జరిగెను. నెలకు 20 రోజులకు పెగానే 
నడచుచుంటిని. యెండాకాలములో మా[తము దినము విడచి దినమూ రెండురోజుల కొక 
సారీ సౌకర్యముకొలదీ నడిచేవాణ్లి. మొదటి ఆరుమాసములలో న్యూత్రము To త్తముమిద 
10 రోజులై నావదలినట్లు గుర్తులేదు. ఈచికిక్స (ప్రారంభించిన చారంరోజులశే జీర్ణ (క్రియ 
సరిపడెను. తొట్టి వైద్యకాలములో చప్పగా రుచింపకన్న పదార్థములు ondy 
డమృతోపమానము అయ్యెను, “ఆకలి కొలది అన్నము” అనుసామెర జ్ఞ పికి వచ్చెను. 
పూర్వము DGS. LES soos ijs, పులుసు కారము మసాలాలయందు వెగటు 
19 i$. మొదటిమాసములో మొదటివారము గడచినపిమ్ముట deor, పులుస్కు Ts, 
BK రాలలో Bake మిరప్పొడి నోరుపట్టకపోయెను. "నెలాఖరువరకు తిరుగమూత కాయతో 
ఛరిపుచ్చుకొనుచుంటిని. శండననెలలో అదికూడ పట్టనందున TSH పూర్తిగా మాని 


ఈ ఒక våga CWS ద్యులవద్ద ఆశేకనుందులుతిని O88 వేసారి ఒకనాడొక 
గొప్ప v రువద్దకువచ్చి తన సంగతి GO Gio DS DDH. ఆయన (ప్రతిదినము 
4 మెళ్లు నడచుచున్న వ్యాధి నళించునగాను. రోగి అరమైలెన నడువలేని చేను నాలుగు 
మెళ్లు నడచు కెక్కడ వల్ల గానిపనియని నిస్పృహ జెంచెను. డాక్టరు వకనాటి సాయము 
సహ్యృపుబండిల పోవుచు (తోవలో తోగినిచూచి కూడాసిలుచుకొని కొంతదూరముపోయి 
కొరడా యుక్తిగా జారవిడిచి తీసుకొనుటకు దెగునట్లు నటించగా మరియాదకొరకు 
యికను |క్రిందికిదిగి జాటీయిని .. యెక్కు_నంతేలో బండిని వడివడిగా తోలుకొనిపోయేను. రోగి 
తిట్టుకొంటూ విధిలేక కూర్చుంటూ కూర్చుంటూ నెమ్మదిగా యిల్లుచేరి చెమటపోవునట్టు 
"వేడినీటిలో స్నానముచేసి కర కర ఆకలియగచున్నందున భుజించి Sochs as. రాసి 
యంశయు చక్క_గా ISS Hw. మరునాడు వుదయము కొల ప్రవ 88% కలాసా-గాను 
ఆకలి'గాను వుండెను. WY d$ యితేనివద్దసవచ్చి నడకయందలి మంచిగుణములను బోధిం 


చెను, ఇతడును er (ప్రతిదినము నడచుచూ ఆరోగ్యము SOT, 
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తిని, చింతపండు కొద్దిగా చాడుచూ వచ్చితిని, మూడవనెలలో nge పట్ట 
నందున వుష్పుతో గడపితిని, నాలుగవనెలలో వుప్పు సగానికి వైగా Thong. ఐదవ, 
"నెలలో అడపా 53 స్వల్పముగా వుపయోగించితిని, ఆరవనెలలో వుప్పుణాణా Ir am | 
చాలించితిని, కూరలన్నియు ఆవిరిమోద'కాన్సీ తసపాటి నీటియందు గానీ' వుడికించి Rong, 
మినప్పప్పు, Sosa, తిరుగమాతేబేసీ వాడుచుంటిని, Tn, పకోడా మొదలగు 
భమ్యుములయందు పరిమళము కొరకు కొంచెము జీలకట్టచేర్చి "సేతితోచేసుకొనుచుంటిని, , 
తీపి Sarg soon, dim చక్కెర చేతితో aspis. పూర్వము చక్క_గా భుజించ 
"లేక SIEF భుజించినను ఆరిగంచుకొనలేక కక్కు_తూ అవస్థపడుచూ వచ్చిన చేను! 
మొదటిమాసము ముగియులోపలే అన్నము పప్పుకారలు "పెరుగు మొదలగునవి 
hw భుజించి అరిగించుకోగలిగెతిని, ఆరుమాసములు ఫూ “ర్హీయగునప్పటికి 20 Páv. 
"$5382. మూత్రమునందు పోవు కుళ్ల ము dr 6m కట్టిపోయెను, అజీర్లమనునది VSS 
Ps. చేహమునందలి నెనుకటి లోపములన్నియు పోయి SA Sos మయ్యెను, | 
(ప్రతినిత్యము వ్యాయామానంశరం పావుగంట విశ్రమించి కోనేటిలో దేహమంఠతయు. 
చక్క గారుద్దుకొని వుదయము PI K, సాయం కంఠస్నానము చేయుచుంటిని.. | 
ముక్కు_సందులగుం'డా నీరుపీల్చి వదలుటవలన So, కండ్లుచల్ల గానుండైను, ee mg 
దర్శమువల్ల SE "rS Koi లభిం చెను, : | 


BNW) — పారంభించి నప్పటినుండీ భగవంతు డిచ్చిన పాదములను 
వాడుకొనుట తప్ప మందులశై వక్క దమిగిడియైనా కర్చు పెట్టలేదు. ఇందులోకూడా వక, 
గొప్పచిస్క_ లేకపోలేదు, సర్యేంధద్రియోపళమనకరమా పరమ్మప్రశాంతమూ అగు | 
(ప్రాశఃకాలమును చదువునక్రో సంధ్యకో, కవిత్వమునకో శిల్చకళకోో కార్యాలోచ | 
SET, వినియోగింపవలనిన దానిని (ప్రతిదినము నడకకు Toes మూడుగంటలు వెచ్చింపవలె | 
నన్న నాకు పాణాంతకము'గా నుంజెడిది. To రేకలు యీనడకయొక్క_ నుంచి |, 
గుణము లెరింగియుండియు INS దీని 'నాచరింపరై రి. మరికొందరు "కార్వభారము ' 
వలన Poms sry $754,028. వర్షాకాలములో చలికాలములో దీని కప్పుకప్పుడు '_ 
వన్షాద్యుపదవమువలన (ప్రతిబంధము కలుగుచుం డెను. అచారోగ్యము గా నున్నప్పుడు నడ, 
చుటయం చెంఠవుత్సాహ ముంజెనో ఆరోగ్యము కలిగినపిమ్యుట అది సన్నగెలుచుండెను, | 
సుఖముగా నుంటిమికడా యెందు క్రీపీడ యనిపించుచుంజెనీ అప్పుడప్పుడు ౧౦, ౧౫౩ 
౨౦ "నెలరోజులుకూడా నడక మానుచూ వచ్చితిని, ఎం'డాకాలముగడచిపోవుచూవచ్చైను. 
కాని శీకకాలములో మాత్రము పదిరోజులు నడక మానినచో SEL Tr, జ్వరమో తప్పక ` 
తలయొత్తుచుండేది. సాత్వికపదార్థములు రుచించకుండేవి, నాలుక వుప్పు పులుసు. 
కారమయులను కోళేది. ads శసాల్వికా౬హోరకాలమునందలి బలో తాాసాము ox iD 
"కావు మరల వానిని వదలి నడచుచూ సుఖపడుచుం'జెడివాడను. 1981 సం! | 


శ సాల్విక్క రాజసతామసాలహార IPRS, సణాగుణముల్కు (ప్రాణాయామ | 
వి'భేదముల్కునాచే రచింపబడిన feros guis (గ్రంధమునంచు విశదము-గా నెరుంగదగినవి 


యోగ వ్యాయాను TÉ : 7 


అగస్టు Wows మాసములలో కొన్ని కార్యకలాపము లవలన నడకమా నవలసీవచ్చెను, 
ఆహారమును మాత్రము సాత్వికముగానే తీసుకొనుచూ వచ్చితిని. శరీరము న్లూలించి ef 
Tee జ్వరమువచ్చి మూడుమాసములు పడక బెట్టిం చెను. పూర్తిగా రట్టుకనేటప్ప 
టికి మరి మూడుమాసములు SHS. రెండు మూడుగంటల నడకవలన కలుగ పర్విశమ 
పదీ పదిహేను నిమిసములలో సిద్ధించుమార్ష = Bord ఎంతకాలమిట్లు (తోవలు 
, $78) ot పోక తప్పడాయె యొట్లీళ్వరా | అని చింతించుచుంటిని. హఠయోగ GAS 
కయ్సు యికర యోగ్యగంథములును చూచు భాగ్యము లభిం చెను. ప్రాణాయామ ee 
Bg చక్కగా ASSES. దైవము చేయునదంతఠయు Dosi అను సామెత 
` చొప్పున వ్యాధి యోగజ్ఞానము నిచ్చెను, 


(ప్రాణాయామము * 


1932 S (Bose 'పాణాయామమును (ప్రారంభించి తిని. అ-నేకవిభములగు gr 
యామముల WONG. ముఖ్యముగా రెండు ముక్కు_లసండా వెలుపలి (ప్రాణవాయు 
వును వేగము గా (సశబ్దము-గ్యా లోనికి పీల్చి, DUS. VE WY నిలుపగల మట్టు హృద 

“యమున నిలిపి పిమ్మట మెల్లగా (నిళ్శబ్దముగా) లోని గాలిని Uo) HH) okot 
వదలుచ్యూ చేయు [పాణాయామమును చేయుచూ వచ్చితిని. గాలిని లోనికి Bont 
పూరకమనియా, లోననిల్బుట కుంభకమనియ్యు వెలుపలకు వదలుట శేచకమనియు, చెప్ప 
బడుచున్నది. (పొణవాయువును ఫూరించునపుడు greg (పాణము Ug 
స్వరూపము) అనివుపనివత్తులచే కొనియాడబడిన (ప్రాణవాయువు (ట్రవ్యామువలె సను స్త 
కళ్యాణ గుణాత్మకమైనది. చీని మూలమున అహింసా Ws క్రోధః en గీకయందు 
xD ంపబడిన సద్దుణము లన్నియు మనయందు ప్రనేశించుచున్నవ్ని మరియు ప్రాణవాయువు 
'సర్వవ స్తువులయందలి మాలిన్యమాన హరించి పరికుద్ధపరచు స్వభావము Yoa, గాన 

. ఉనా దేహము నందలి మాలిన్యము నంతయు దహించు చున్నదనియా, పూరించిన ప్రాణ 
Tot, కుంభించు నపుడు అహింసాదిగుణము లన్నియు చనా బేహములోని (పతి 
అణువునందునూ బ్‌ళ్టమయి పోవుచున్నవి. మాలిన్యమంతయు హరింపబడు చున్నది, 
అనియు, కేచించు నపుడు moto హింస, eds, Quse చేవా మాలిన్యము 
తోచాటు వెలుపలికి పోవుచున్న 20309. తల౦చు 
0839.” ఇట్టికలంపుచే నాలో అద్భుతమైన పరివర్తన చేర్చడజ్రాచ్చెన, xa 
ములు క్రమశ్రమముగానన్ను వద్గల మొదలిడెను. Godin  లలవడుచుం'డెను, 
ై వకార్యములయందు డ్రీతిహెచ్చెను, నా పరిసరముల ప్రజలు నన్ను ఆదరించుచుం 
డిరి. ఇతఃపూర్వము "నే నన్న లృేణముగా Bar తలంచనివారలు నాకు వి'ధేయులగ 
చుండిరి. 


* పాణాయామ Apso, (ప్రాణాయామ విధానము, (ప్రాగాయామము 
యొక్క. స్వా ఫావికత్వము మొదలగునవి నాచే రచింపబడిన rats, అను (గ్రంథము 
నందు చూడదగినవి, à š 

7 ZANE ARSS hero QUE: 


8 గాలియోత 


శీవల చేహబలము (ప్రయోజనకారి కాదు 


ool 'బేహబలముకన్న సణబల మెంఠగొప్పది Š పాణాయాముకొలమునందే | 
కాక (ప్రతిదినము ఒకగంటకాలము యేకాంత ప్ర దేశమునందు కూర్చుండి కుంభకము లేక | 
మామూలుగా శ్వాసను తీసుకొనుచూ విడచుచూ మంచిగుణములన్నియు లోనికి చేరు 
చున్నవనియు, ఇెడ్డసణములన్నియు Bes 58 పోవుచున్నవనియు, తలంచుచో ఆరు 
మాసములలో యొంకటి THAMES సాధుపుంగవుడుగా మారితీరును. పిమ్మట యిశని 
యందు చేరిన సద్గుణములు వీనిచేత 'సత్కా_ర్యములను చేయించును. చేయబడిన సత్కాా 
ర్యములు sss _త్రరాభివృద్ధి జెంది BS మానవులను సంరేసపరచును, “ost 
ఖనియగు యిళనిటేహమునుండి పరిణామ[క్రమమున వెలువడు శేణువులు తము. 
సోకిన |ప్రచేశములాల్ల గుణో త్తరముగా మార్చీనేయగలను, ఇట్టి పురుషుడు నూటికి 
ఒక్క_డుండుచో యిళని సాహచర్యమున మిగతవారందరు సత్పురుషులు కాగలరు, గుణ 
చింశనలేని Wo వ్యాయామము పకుధర్మమును “పెంచును. పశువులు స్వేచ్చగా తిరిగ 
తినుచున్నవి. మదించి అడ్డమువచ్చినవారి నెల్ల itn ois) వి. $8 వ్యాయామపద్దతి ` 

7$ యీ రీతిగానే యున్నది, కొంచెము వంటిలో బలము "పెట్టగానే యెవరిమోదిై నా. 
.దూక యత్నించుచు న్నారు. వ్యాయామనున్ని శాడీకనమనిపించు చున్న ది. గౌరవస్లులు | 
దీనియందు చొచ్చ'బారుటలేదు. వ్యాయామపరులు తాము చేయు చా యామమువీలన | 
SHES వ్యాయామమునకు కూడ ఆ ప్రతిన్ధను కలిగించుచు న్నారు. boo, 5 | 
వ్యాయామముచేయు (ప్రతివారును సణదింతనచేయుట మంచిది. దేహబలమునకు తోడు | 
సణబలముకూడ నున్నచో బంగారమునకు శావియలవడినట్టుండును. గుణమ్ము బలమునకు, | 
నీటికి కట్టవంటిది. కట్టలోని నీరు కాలువలమాలమున పైరులకు చేరి పంట నొఫంగును, | 
సణవంతుడు ధర్యాత్యుడై snow, (ప్రబాబలమ్ము § gaok, స్థానబలము మొద | 
లగవానిని వృద్ధిపర చుకొనును. గుణహీనుడు బేవాబలము Yos Bsh OSG gts Ts కట్ట I 
BAS నీరు చేలను నాశనము DSD తనను లోకులను నష్ట ెట్టుచున్నాడు. | 


| 


శీను చేయు యీ (ప్రాణాయామము గుణచింతనతో కూడినది కనుక బేహాత్మలను | 
సమానముగా వృద్దిలోనికి తెచ్చునడైయున్నది. చేయుటకు చాల సులభమైయున్నది. | 
కూర్చుని నిల్చొని నడుచుచూ HA నట్లు చేయవచ్చును. ఉన్నచోటునుండి కదలకయే l 
20 నిమినములలో SAH నడచినంత పరిశ్రమను పొందుచు సుఖముగా నుంటిని. , 
ఆరోగ్యముకొరకు UGA అడుగై నను పెట్టుట కవసరము లేకపోయెను, -కావలయుచో | 
20 మైళ్లేయినను నడుచుళ § యుండెను. నడకవలన అధఃకాయమునకు sr SA 
యెక్కు_వ వ్యాయామము కలుగును, (ప్రాణాయామము sos శరీరమున కంతయు సమాన | 


ముగ శ్రమ కలుగుచున్నది | 


i 


ప్రపంచమున సంచరించు. స్వథావముగల' జంఠువులన్నియు పరి! శ్రేను జేయుట | 
విశ్రాంతి జెందుట అను కెండుకార్యములకు లోబడియున్న D. అందు పరి|శ్రమనలన ఆహార. 
సంపాదనము, జీర్ణక్రియ సౌర ప డార్భ సం గ్రహణము, అసారపచార్థవిమోచనము ash i 


యోగ న్యాయాను Te f, 


చున్నని. విశ్రాంతిచే పరి క్రమిం చుటవలన వైధిల్యము నొందిన అవయవములకు హాయికలుగు 
, చున్నది. ఇట్లు విడువక జీవితాంతమువరకు జరుగుచుండుటచే జంతువులన్నియు (పకృతి 
నియమము ననుసరించి నిరోగముగన్వు పూర్షబలవంతేములుగను వున్నవి. ఆరణ్యములలో 
సంచరించు జంతువులను f, m పరిషీంచినవారు వానిలో మనుష్యులలోవలె ముసలి 
వయసు తారతమ్యము కానరాదని తేమ |గంథయములయందు వ్రాసియున్నారు. కూలి నాలి 
చేసి జీవించు సామాన్యప్రజలు కూడ చక్కని నాడీచలనము కలవారై తోగరహీతులుగ 
నున్నారు. ఏ YS చేయనవసరములేక Gn nya పాదములను CÓ ముపయోగెంచు 
కొనక సదా విశ్రాంతినిమ్మాత్ర మనభవించు సంపన్నకుమారులే యెక్కువగా రోగముల 
"కాకరములగుచు న్నారు. ఇట్టవారి కారోగ్యము కలిగెంచునిమి_ర్థేము కొందరు waT 
అ”నేక్షవిగములగు వ్యాయామముల చేర్పర చిరి. 


ప్రాణవాయువు 


(పపంచమునందలి సకల (ప్రాణులశరీరములలో నూ సగమునకు పైగా ప్రాణతాయు 
వున్నట్లు శాస్త్రజ్ఞులు నిర్ణయించిరి. ఇంత అధికభాగము నిది ఆక్రమించియుండుటచేత శే 
(తిప్రాణియూ అన్న షాగాదులవలె అప్ప శప్పుడుకౌక దీనిని సదాతీసుకొనుటకు తగిన 
అవయన సన్ని AY "మేర్పడియాన్నడి. ముక్కు_లసండా మామూలుగా మనము hox 
ప్రాణవాయువే నడికయందును వ్యాయామమునందును వా స్తపాడాద్యనయవచలనముచే 
గలిగిన శ్రీమచే నధికము గా పీల్చ బడుచున్నది. చాన ర xs శుద్ధియై 'జేహమారోగ్యవంతేమగు 
ఛున్నది. ఇది తల చుట్టి ముక్కు_పట్టుకొనుటనంటిది, కష్టమధ్‌కము. 'కాలవిళంబసాన్యము. 
ప్రాణాయామము నందన్ననో (ప్రాణవాయువు ముక్కులగుండా వూపిరితిత్తులలోనికీ, 
అక్క_డనుండి దేహామునకంతటికీ వ్యాపించి రక్తమును శుద్ధి చేయుచున్నది. ఈ సులువా 
పద్ధతిని భారతీయు లాదికాలమునం దే కనుగొనిరి. 

కండలను కొండలవలె పెంచినట్టి వ్యాయామ (bro Asoo ఆజీర్లాదివ్యాధులచే' 
ఫీడింపబడుచు నై ద్యులను సేవించుట అందరెరింగిన దే. (పాఫసర్‌ కోడి రామమూర్తి 
'గాయుడుగారివంటి బలాఢ్యులు ఆతిమూతాది maed పీడింపబడిరన, బలమునకును 
ఆరోగ్యమునకు సంబంగ్గము లేదని "తేలు చున్నది. బలహీనులయ్యాను శ్ర మహాత్మాగాంధీ. 
గారు ఆరోగ్యవంతులుగా నెన్నబడుచున్నారు.. కనుక ఆరోగ్యముతోకూడిన బలమే 
(శేష్టమని oss) a. బలమన యేనుసను రొమ్ము నెక్కించుకొనుట్క గొలుసులను 
(తేంచుట్టరొ my రాళ్లనుపెట్టి స మెటల చేకొట్టించుకొనుట్క 
మొదలగనది మా ë మేకాదు. అట్టిదిప్రతివాని 8 muss. 
ఆడవిజంతువులయందు బలారోగ్యములకు కొదువ కన్నను అట్టి పసబలము మను 
MOS వాంఛనీయముకాదు. త్యాగము, bitsy, దయ మొదలగు సద్దుణములతోకాడి 
నదియు రన నిత్యక్ళత్యముల న శాయాసము గా BROWS కొనట కుపయు క్షమసనట్టి 
దియు అగుబలను త్యావళ్యకము. అట్టిది పాణాయామముచే సులభముగా సీదెంచును. ఈ 
(పాళణాయానుమును "నేను 1984 ఆగస్టునెలవరకు చేసితిని, ఈలోగా మభూరాసనము 
లభిం చెను. దీనిని ణేను 1904 సాస్టెంబరులో మొదలు BIH. 
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H chr రాసన ము” | 
E మిట్టలులేక సమరీలము'గా నుండు శేలమోద చాపగాని పంచగాని పరచు. 
కొని, గొంతుకార్నొనిి కాళ్గుముందుకువంచి, మోకాళ్లు కాళ్ల BH చేలకగలునట్టు | 
పిక్క_లమోదకూర్చొని, రెండుముక్కులగం-డా ప్రాణవాయువును Samie) కం 
Pod, మోకాళ్లకు జానెడు దూరములో Lor’ అరచేతులకు TESS (శ్రేళ్గుందునట్లు | 
సందుజీకుండా కలిపి నేల నానించ్చి నాభి EGIT) పములయందు మోచేశులనుంచ్చి వాని | 
మోద జేహమునంతయు HoH SSM గానిలిప్కి తలను DE Dnot, మయూారాభన | 
మని చెప్పబడును. ఇట్లు ఆరనిముసము నిల్చి చాలించి BY) on కూర్చొని లోని, 
గాలిని Boy cm వదలవలెను, _ 'దేహమ్మునిల్బువరకు గాలిని oy చేసేది. (పళ 
is దేహము చక్క_గా నిలువ లేకపోయినను అభ్యాసమునలన సరిగా నిలచునా. వీనికి? 
Poio రోగ No Es లయందు చెప్పబడియున్నది. 


న్లో! హరతి సకలరోగా౯ా ero iS రాడీ౯ | 

అభిభనతిచ దోపాక౯ ఆసనం శ్రీమయూరం | 

బహుకదశన భుక్తం భస్మ కుర్యా దేవం | 

జనయతి జఠశాగ్నిం జారయే eio | 

శాత్చర్యము:--పూజ్యమను మయూరాసనము ert 'శ్రిదరారులగు సకలమేన ! 

రోగములను Seni, SP fH TTA దోనుముల Sc. ఫులినినట్టియ్యు' 

పౌనినట్టియు అమితముగా 8x Boke, ఆహారమును ఫూ. ర్ట గా Egos జేయును, dud 835 | 
పుట్టించును. విహళుల్యమన (పుల్లని వన్తువులుపాల్కు పండ్లుపాల్కు ఒశేదఫా ఛుజించిన 

వినమగును ఇత్యాదు లాయుశ్వేదమునందు. చెప్పబడియాన్ఫ వి) ఆహారమును -సెత్రము | 

భస్మము చేయును, = 


1 
i 
H 
| 
1 
| 
ఇది కేవలము. TETES కోక అనుభవమునకు మిక్కిలి సరియైనది... దీనిని | 


ష్‌ 


_(పతిదినము ఐదారుపర్యాయములు చేస్‌నచాలును. గాలిని Wows Sy డును, 350 Do చు 
నప్పుడును శేచించునప్పుడును (ప్రాణాయానుమునందువలెనే తలంచునది: ఈ యాసనముచే 
౧౦ నిముసములలో ౧౦ మ్మైక్టునడచినంత(శ్రభు కలుగుచున్నది, చేసా లారముంతయు a= 
Hears అనుటవలనన్వు నాభికిరుపార్శ వ్రములయందును మోచేశులచే నొక్క_బడి కడుపు | 
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'శౌత్చర్యము;-_ టేసాముయొక్క_ చురుకుదనమ్ము నిళ్యకృత్యముల ననాయాసము గా 
జేసుకొనుళ. B, మంచిజీర్లశ_క్లి భారభూతము-గా నుండుకొవ్వు నసించుట్క పొందికగా 
దృఢముగా నుండు శరీరమ్యు వ్యాయామమువలన సిద్ధించును, i 


E 


ఏచ్యాయామ ము చేనినను యీసలములు సీదైించవలయును, ఆప్పుడే 8855 
వ్యాయామ మనబడుచున్నది. ` చ్యాయానుములలో ననేకముల్కు కాళ్లకు కొన్ని చేతు 
లకు కొన్ని తలకు కొన్ని, మెడకు కొన్ని, రొమ్ముకు కొన్ని, పొట్టన కొన్ని బలము 
నొసంగునవియై యున్నవి, “ఈత సకలావయవములకు సమానముగా బలము నొసంగున 
మైనను నీటియొక్క_ ఆవశ్యకత, ToD nio sors o దోహదూషిత మగుచున్న a, 
న్యాయామము చేయువారిలో. SAO మలబదము మొదలగు ఉదరసంబంభమగు 

కేవ్యాధు ody to తెలియుచున్నది. వారు చేయు వ్యాయామము శరీరములో ముభ్యుమగు 
ఉదర ప్ర దేశమునకు పరిశ్రమ నిచ్చునట్టిదిగా నుంగవలయును. S 


ఉదరమునకు వ్యాయామము ముఖ్యము 


చేసామునందలి అవయవము లన్నియు ఒకప్పు డెకచోట సభ బేనినవట, శిరస్సు 

vyg bs నలంకరించినది. నోరు ప్రార్థన Bisa. చేతులు చప్పట్లు చరచినవి. అధ్య 
ముడులేచి నునమందరము నేడిచ్చట సమా జేశమగుటకో "కారణము మన ఆధిక్యతను స్టీరపరచు 
కొనుటకు కదా! : బేహామునందు (SHS TKS మెదడు కన్నులు చెవులు ముక్కు 
t నాయం దే యుండుటవలనన్ను అందరీకన్న Rim నుండుటవలనన్వు WS గొప్ప యని 
Fy కూర్చుండెను. "నేను లేనిది Ar on రుండియు (ప్రయోజనము లేదని కన్ను అనెను, 
ఇవిటివాని చెవిలో శంఖూదినట్లు WHGIA మాటా పొట్టా Dr bud a, "నేనే గొప్ప 
యని చెవి చెప్పెను. సువాసనా దుర్వాసనా $ed కదా యని ముక్కూ Sos Jo 
నండంను పోషించు చానను "నేనని Ví, "నేను ఈణమాగెన Or wis బయటపడు 
నని సృదయనూ, WH కదలకన్న Ord 'తెలియునని చేయ్యి చే AGS) మోరాడ 
రని Tor, శ్రమముగా Tye OSA. అధ్యశుడు పొట్టను dd “ఏమి నీవూరకు న్నావు! 
Š గొప్పను BS ps Hie” అని KRU. పొట్ట దీనస్వరముతో అయ్యా! "నే Awa 
చెప్పుదును? ar Foss కష్టించి తెచ్చిన చానిని నిండుగా నింపుకొని కూర్చుండెదను, 
ఈ మాటలు వెప్పుటకు నాకు నిగ్ధగుచున్నది” అని చెప్పి moi) HoT. అధ్యషునితో 
సహా సకలానయవముల్తూ పకపకనవ్వినవి. ఇందరము కస్ట్రపడు “ho? ar పొట్టకు 
"bis ho? శేపటినుండియూ మున మెన్వరమూ cb పనీ చేయకూడదు, . పొట్టకు పెట్ట 
. కూడదు మాడి చావన్కీ యని తీర్యానించుక్తొనినని. మొండిపట్టుపట్టినవి. కొన్ని 
దినములుకడ మెను, ఒకరో ఖా లేవబో తే Out స్వాధీనము కాలేదు, 
తల తిరిగెపోవుచున్నది. Fors 'లేరుపుడు పడలేదు. jo 266560. ముక్కు, 
నోరు యెండిపోయినవి. గుండె దడశడకొట్టుకొనుచున్న ది. చేతులుకాళ్లు చేసినవి నేసిన శే 
యున్నవి. అన్నీ చేరిఅవసరసభ చేసినవి. కారణము విచారించినవి. తెలియలేదు. పొట్టను 
పిలిచి దణ్ణము పెట్టి నీవు చేసామునందలి (పథాన WAH, నిన్ను మే నమువనూనించితిమి, 


| 
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| 
మన్నింపుమ్యు శౌప్పుయు అని 'వేడుకొనినవి. అప్పుడు పొట్ట “పిచ్చి బిడ్డలారా! మోత్త 
నాకు "పెట్టిన దానిని "నే నేమియు తినుటలేద్కు పనికిమాలిన చెత్తనంతయు DIA | 
సారమును మరల మీకే యిచ్చుచున్నాను. "నేను మోకు తల్లివంటిడానను, s 
Droh, n3 A మివోగు అని చెప్పినది, అప్పు డవయనము లన్నియు జయజయ. 
ఛ్వానములు చేసి ఉదరమునకు ఫలరసములతో నిందు పెట్టినవి, కొలదికాలమున కన్నియు | 
V Spo లై నవి, | 
కడుపులో Tho, తలలో నొప్పిపుట్టినా కాలిలో పుండుళేచిశా, | 
యెక్క_డ యేబాధ కలిసినా కడుపులోనికి మందు పుచ్చు కొనుచున్నాము,. రోగము , 
"కాని అరోగ్యముకాని కడుపులోనుండియే |ప్రారంభమగుచున్నది. "కావుననే యోసలు ' 
కడుపునక్కు తద్ద్వారా శరీరమున కంళకూ HPS శ్రమ నిచ్చునట్టి, సౌధ శాంకరములతో | 
పనిలేనట్ట సకలజనసులభ మగునట్టి ఫర్వదేశ సర్వకాల సర్వావస్థలలో Mosi 
శీ ఘఫలప్రద మైనట్టి ox మయారాసనమున్ను చాలకాలము క్రిం "నే యేర్చరచిరి. | 
1 


దీనిని "నేను 1936 వ నవంబరు అఖరువరకు Dla. ఈ లోపుగా యింకను, 


ef Weide నాలో-చించుచూ వచ్చితిని, మయూరాసనమునందు. పది నిమివము | 
లలో 10 మెళ్లు నడిచినంత Vio కలుసటకు కారణము, మోచేశులమాద 'జేహభార | 
మంతయు wt కదా? tgok దేశములో చేసామును నిల్బునప్పటి v gasos] 
యిం్యశ్రమ కలుగునో, చేసాము నిలుచ్చుప్రదేశమును యింకను సూత్యుకుగా చేయగల! 
గినచో, సెకండ్లలో పరి శ్రమ ఫలికము చేకూరును కచ్చా అని లో చెను, పిదప 12-12-86 ga | 
'మోహనాసనము అను సూక్ష్మపద్ధతిని కని పెట్టితిని... ! 


«| 
మోహనాసనము ల్‌ | 


. మూ యింటిలో యిల్లు కట్టునపుడు తెచ్చిన 16 న "నెంబరు యినుపతీగ వుండెను. 
చానిని వుయ్యూలవలె దూలానికి మొల TB యెత్తున (జ్రీలాడ x82. నోతీయును నడుము | 
చుట్టు నాలుసగా మడిచి 39802. 'నాభీస్థానమునందు తీగను "చేర్చి బోర్ల పరుండి! 
చేసామును SROs Voss చక్కగా నిలుపుటకొర కై కాళ్లు చేతులు యీదునప్పటి | ` 
వలె అడించుచు "రెండుమూడు సకండ్లుంటిని. మొగము. కందేగడ్డవలె కందిపోయెను. | 
చేతులు కాళ్లు గుడ్డ పేరికలవలె ఐపోయెను. దేహమున కొంతయు అమి తాయాసము j 
కలిగను. లోగా పదిరోజుల నుండియు మయారాసనా భ్యాసము కూడ! . 
చేయనందున కొంచెము ఆ కలి మందముగా వుంటూ వచ్చినది. ఆదియునూ గరి | 
పోయెను ఇట్లు రెండు మాడు తడవలు చేయునప్పటికి అపౌరమైన[శ్రమ కలిగను. 15| 
రోజులలో తీగమిద చేసాము SN m కజ్టినలె Dass ays. 87 వ జనవరిలో. 
తీగమిద కూడ గాలిని పూరించి కుంభించి శేచించుచూ వచ్చితిని. పూరక కుంఛకలేచక | 
ములయందు (ప్రాణాయామమునందువలెనే రలంచు wold. తీగమిద 10, 12 సెకండ్లు | 
పండుకొని యాదుచో 10 మైళ్లు నడచినంత అలసట కలుగుచుంజెను. d మహాత్య ` 
గాంధీగారి ఆరోగ్య దిగ్దర్శనివలన "నేర్చిన నడకవ్యాయామమునకు 10 మైళ్లకు 8 గంటె, 
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. లసచుండ నా పరిశోధనవలన 10 గాకంజ్లనరకు S282. యోగులమళము ననుసరించి 


యీతీగ వ్యాయామమునకు “రాఘవియాసనము,” అను పేరు నా “EVA యుంచితిని, 
TA, 20-8-1940 తారీకున రాంఘరులో (శ్రి డాక్టరు భోగరాజు పట్టాఖిసీతారాను 
య్యగారు నాతో మాట్లాడుచు * మిరు శ్రీ గాంధీగారి. ఆరోగ్య దిగ్దర్శని చదివినందు 
వలన దీనిని కనిపెట్ట XƏA88. వారి పేరు మోహనచాసుు, దీనిని వారి Sv, “మోహ 
TSS HL” అనివ్యవహరించుట యు Yd ఈ భారమును 
AVS BS 'నేసుకొనుటకం కొ sodes నిడినచో తప్పక మోయగలరు, అని "సెలవిచ్చిరి, 
సరియని తోచి సరియంటిని. స్‌ 3 


అఆయుశ్వేదాది వై ద్యవరులచే బలవనర్థకావభములలో రాజని పొగ డ్తగాంచిన మకర 
ఛ్వజముయొక్క్ల పథ్య(ప్రకరణములో క్రొ _ల్లఅన్నము, చిక్కగా mosse “HSS 
నెయ్యి BS), MAE, హల్వ, లడ్డు మొదలగు గురుతరపడార్థములు ఆరట్సి మెం 
Tos, మామిడి మొదలగు మధురములగుఫలములు తినవలగినట్టు చింతామణి మొదలగు 
వై ద్య(గ్రంథఛములయందు చెప్పబడియున్నది. 268388, (SHAG, గర్య్వాధికత్వళ్ల భనము 
ఫలక్రుతి గా (వ్రాయబడినది, ఇట్టి మకరధ్వజమును Chun VAs) అనేక వై ద్యులనుండీ 
కంపెనీలనుండీ ₹00పాపాయలకు కొనితింటిని. కడుఫునిండాతిన్న చారుఅన్నమునై ననూ 
అరీగించలేకపోయెను, అేకలుకూడా oxd uS. Sxors పదిగాకండ్లు చేయు 
వ్యాయానుమునలన ఎక్కడి తిండీ చాలకం ణెను, సంభోగళ_క్రియు ఆహాంానుగణముగానీ 
యుండను. : 
ఈ చాషయామము చేయువాడు ఆహారము లేకపోయెనే అని యేశ్వవలయునే 
"కాని తింటే అరుగదేమో అని యేడువపనిలేదు. "నేను నా GIVE క్టిననుసరించి యెంత 
ఆహారమును తీసుకొనగలనో తదనుసణముగా వ్యాయామకును మార్పుకొనుచుంటిని, 
విందుభోజనములలో ఆరమర లేక అకంళము Boros, నా డజీర్భముగానున్నచో నాలు 
గైదుగాకండ్లుతీగవారయామ HBSS? పదాగ్గనుంతయు చక్కగా జీర్ణమునకువచ్చును. 
తక్షణమే వికేదనమగిను. Pars yee ఆకలిగాక మందముగా నున్నచో దీనిని 


+ వేసిన కరకర ఆకలియనును. 


` 


పూర్వము ఒకరాజు అమిత భోజన pasos ఒక బుషి వద్దకు TI నమస్కరించి 
ఎంశతిన్నను 2 OSB కామభము 2620 Erdos శ క్రవ్యాద”ను 0 t$ $ 
నిర్మించి యిచ్చెననియా తేన్ఫూలమున ove" న్వేచ్ళగా భుజించు చుండెననియు ఆయు 
శ్వద వైద్య (గ్రంథములయందు గలదు, 

ఆనుందు లీకాలమున Smd పనిచేయుటశళేదు. మెగా Vass, మూలవ్యాధి 
Sod eio, తయ మున్నగు మొండివ్యాధులకు కూడా ేతువులగుచున్నవి. మందు 
లతో మోసపోయిన అనికలలో ేనొకడకు గాన యీ వినయమై యింతేగా (వ్రాయు 
చున్నాను, WS 8“ జీర్ణశక్తిని హెచ్చించుట యన కొరడాతో సృర్రమును పరు 
T Bowi., కొట్టగా కొట్టగా బల ముడిగి పండుకొను సృగ్రయు 4654, తినగా తినగా 
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'ముద్దుబారిన జ్‌క్లకోశ్రయ తుదకు నుండునుకాణా a8. 25 BRE నషాలదు, పకృతి š 
మస వ్యాయామమూతోో జీర క్రియను సరిజేసుకొనుట ss. 


తీగవ్యాయామ బహుళ (ప్రయోజనము 


వ్యాయామములలో తీగ వ్యాయానుము వినానమువంటీది,- విమానముమిద యెంత | 
త్వరగా వెళ్లవచ్చునో తీగవ్యాయామము ద్వారా అంత త్వరగా చ్యాయానుమును Soho 
WS ye. రాజకీయములవలన తీరికలేని Bimo, KOJA మోజునలన 
వ్యాయామమును మాను విద్యార్థులు గృహకృత్య నిర్వహణమున మునిగియున్న శ్రా 
కూర్చుండియే పనిచేయవలగిన గుమాస్తాలు, వ్యాపార తొందరగల 5 KK, కార్భికులూ, | 
మొదలగువారు వ్యాయామము శేని కొరతను దీనిచే తీర్చుకొనవచ్చును, | 

(ప్రపంచములో మానవుడు చేయు పనులన్నిటిలో* వుత్తమమైనపని వ్యాయామము 
'రాజకీయముగ్యా సాంఘీకముగ్యా మళవివయము-గా కొన్నికొన్ని పనులు నిషేధింపబడు 
చున్న DD వ్యాయామ. మేరి'చేతను నిషేధింపబన లేదు. ప్రాబీనులలోను  నఫీనాలలోను 
యెందతో న్రుహనీయులు Bhd Dir (గ్రంథములను (వ్రానియుండిరి, చారు తమ్మగంముల | 


ఇ ట్లక్యు త్తమమైన వ్యాయానుము ననేక లంసేక్షీంచుటకు "కారణము దీనియందేలి' 
శాలవిళంబమే. తీగెసాగనయు v దీనియందలి కాలమును Ww Im Ton ఆచ 
Cra యోగ్యము గా 87883 నూనవనేవదాంరా నూగవనేవ చేయగలిగినందులటీ మిక్కిలి 
HOF? or wo wry se. 


యందు వ్యాయామమును వక్త వదలలేదు. | 


చల్ల కాలములో పెరు లన్నియా పండుచున్న ని. Ey Sono భలించుచున్నవి. 
"కాయకూరలు WHEY దొరకుచున్నవి, |ప్రకృతియంకయు సర్వపచార్హములతో నండి 
యున్నది. కూలిగాలిచేసి జీవించు వీదనాడుకూడ పగళ్లు సన్నముల!పటచేరను కాల 
(ప్రయుక్త మన చల్ల దనముచేకను సూర్యుడు నుందకిరణు ససటచేకన్సు యెక్కు_న FH | 
నొందడు, రైతు దున్నుట్ట దోకుట్క మొదలగు పనులేవియు లేశ కడుపులో చల్ల Yin 


a 


KoT మంచముమిోద కూర్చుని పంటచేనును DBE చేయుచు “లతంబా!” యిని యరచు 
పసవులను చూచి ఆనందించును. సంపన్నుడు essor శాలువ కప్పుకొని 8833 | 
S ghob మెక్కు_చు ప్రియురాలితో సరసమాడుచుండును. శాలస్వభావము పరి | 
(ES చేయువానినీ చేయనివానిన్‌ LY Åd నిలవబెట్టును, పచానీము లన్నియా | 
Q^ d వసటచే సరుశరములై జీర్ణయనకు రాకయుండును. రోగములు పబళును, వైద్యు 
లకు నుంచి తరుణ మేర్చడును. కనుకే యీ "కాలమునకు ఆయు'శ్యేదజ్ఞలుం గేయము | 
దంష్ట్ర” (యమునికోర) అని "ke H8. వ్యాయామము సధికయుగా SDD. ధర్మ 
TeSys | oo «y5 l శరీరమాద్యంఖలు సర శ్రిసాభనంో (శరీరము సకలభర gees మొదటే 
సాధనము) అను We $ ననుసరించి T 915 క్రయులు (T BY sramsors ర్యాలి 
Sr Tt (oso) మొదలగు ధర్మములను 9E msn Sym Dao. 
ఈతీగ వ్యాయామము చేయువాడు HHS IS ఛయపశ పనిలేదు, T IT 
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మాసములలో ఒకపూటకాదు, మూడు నాలుగు సపూటలుకూడ భుకింసవచ్చును, వైద్యుడు 
యికేని యింటివద్దకు రావలనిన పనియేయుండదు, 


afe BS కృషిచేయుపెద్దలు రమవిధిని బహుకొలదిగా "నెరవేర్చు 
చున్నాళే గాని అందరిని వ్యాయామకీలురనుగా చేయజాలకున్నారు. అదివారి 
తప్పుకాదు, వ్యాయామమునందలి కాల విళంబదోనము. వ్యాయామములయం దారి 
BOS వారుకూడ కొంతకాలము దినమునకు 8,1 గంటలు సకల విసవ్యాయామములు చేసి 
Tugi సంసార భారము వైబకినంతనే తీరుబడిలేక pus నాగావిధవ్యాభుల 
పౌలసచుండుట అంద Bors దే. కొందరు తాత్కా_లికోత్సాసముచే కొన్నిరోజులు 
శాలింఖాగాలకు BP దంజెకుల్కు బస్కీలు మొదలను వానిని కొంచెము కొంచేము 7$ 
SIS OSS చే నూనిబేయుటయుకలదు. వీరు యీమోహనాసనమును "నేద్చుచో కృత 
səs లయ్యెదరు. 
గృహపరి కనులను (పోర్సహించు పెద్దలు దీనియందలి సర్యయును roses 
'పతిపారిశ్రామికనియింటిని ఆకోగ్యసదనముగా ' మార్చగలరు. చాన పరి శమకూడ 
| వృద్ధిబొందును. గృహపర్శిశ్రమ లనునవి యింటియందు కూర్చుని చేయదగినవి. వానిలో 
9753 OSS శ్రమ అళ్యున్న త wih చా శమించుచున్నది. పారిశ్రామికులు 
. (చవ్యాశళచే సదా కూర్చుండియే పనిచేయువా రసటచే చక్కని వ్యాయామము Y 
ed as rise 'బాధపడుచు న్నారు. మందులనై (ద్రవ్యమును ఖర్చు పెట్టుచు 
న్నారు. వీరు తాముపనిచేసీ సంపాదించుచున్నా నునుచున్నాళే కాని quy పెట్టు 
విధమును గమనించుటళేదు. పరిశ్రమలను (పోత్సాహీంచువారన్ననో తాము బీదలకు 
వృత్తులను కల్పించి కూడూ సడ్డాయిచ్చుచున్నా D3 Siwy GI, వా కెంత 
వర కనుభవించుచున్నార్తు లేమ (పోక్ళపాంచు వృక్తులయందున్నదోన. మేది, అని 
, లేలంచుట లేదు, 
సూర్య మొకరా జుండెడివాడు. అతడు యెండకాలయులో నొకనాడు 
మధ్యాహ్నము mora యేడన అంతస్తులో EE తడికలలోని చల్లనిగాలి వీచు 
చుండ మంత్రితో "ofi లాడుచుండెన్వు. వీధిలో నొక Fos gress 
ROD "పెద్ద కయెలమోపును పెట్టుకొని నడుము నాట్యముచేయుచుండ నిష్వులు 
గ్రహ్కవకగాడ్న్చును లత్యుయుచేయక DD ys Y Dose నదుచుచుండైను, 
రాజాతనిజాచి 56 మృత్యువుకు మళ్ల బడువాడు గానున్నా డే, అనెను. వెంటనే 
| 3$o(8 ALL ad TOKA ము పెట్టి పండునెన్నెలలో చలువరాతితిన్నెనోద 
పందుకొన చెట్టినచో bu చచ్చిపోవుననెను రాజా (గ్ర 
హపడి రుజువుచేయ'చేని తల తీయింకున'నెను. Hoqa ఆరుమాసములు గడువు కోరగా 
రాజు అందుకు ease. మరునాటినుండియు. Y HOT మంత్రి తన తోటలోని 
Tres కోయుటకున్సు శెట్లపాదులలో నుండు గడ్జితీయుటకునూ ppt వానికి 
(పతినిళ్యము తియ్యనిణారేలు, కన్యని భత్యుములు పప్ప REGS” కొ త్త రియ్యఛు అన్న 


16 m orë 


ము తృప్తిగా పెట్టునట్టు భార్యతో Bw. చాడు enun లక్షణయుగా తిని ion 
ఇెట్లనీడ గచ్చరుళలమిద పండుకొని నిద్రపోవుచు కాలముగడుపుచుం డెను, VE docs 
వానికి GTA S Ks ఆపరిమిశానందరును HB). అన్నిట వాడు పోతరించి పరమ 
సుకుమారియై ఆరుమాసములకు అడుసతీసి అడుగు పెట్టుటకు కూన ఆయాసపడుచుం డెను 
ఆఖరుకోజు వళ్ళెను, అనాడు కార్తిక AY 15 లు. మంత్రి మొదట రాజుతో చెప్పిన 
చొప్పున P Gh) Kost “BSD EKA why పెరుగుపోసి కలిపి తినిపించి వానిని 


- ఉండునెసె లలో Soso BOR, మొద 6009873575 Ow. రాజు మంతి TASH» | 
2» d e U PCS ప్రా 


డప్పుడు చూచుచుండిరి, తెల్లచారుణాముకు వాడు మెడతిరిగిపోయి నోట నురుగు KÓ 
చు మరతావస్థలో నుండెను. రాజు మర్మత్రి పతిజ్ఞ కు సంకసించి Had RIIG మెను, 
మంత్రి గరళము పోయింది నానిని సజీవుని చేయించెను, 


్వరాజ్యకువచ్చి మిల్లుసడ్డలమిద సుంకముపడినచో రాటపుపరి శ్రమ వేయు 
చారు Tis సంపాదించు ద్రవ్యముతో స్వదేశవిదేశ వైద్యాలయములను పోషించవలసి 
యుందురు. ఇందులై ఖద్దరు గృహపరిశ్రమల (ప్రదర్శన సంఘమువారు 5, 6, 
"సెకండ్లలో m Gah యిీతీగెచ్యాయామ మును (పోత్ళహించుచో తమపనిని సరిగా 
"నెరవేర్చిన వారగురు, 


ఒకరాజు తనవద్దకువచ్చు యాచకులకు గనము వస్త్రములు మొదలగు కోరిన 
వస్తువుల నన్ఫిటినీ యిచ్చుచుండెను. ఆకలిగొన్న వానికి vs) Som, దాహమైన 
వానికి మంచి నీరుగాని ఇవ్వకుం డెను, అతడు చనిపోయి గరా 'శ్రనుగుణమైన asi 
శరీరము ధరించి వినూనముమోద _ సత్యలోకమునకు xD చతుర్ముఖుని కొలువులో జేరి 
సుఖా సీనుడయ్యెను. బహ్మ గారా, సత్యలోకచాసులూ SEA పొద్దు 
పుచ్చు చుండిరి, వారికి ఆకలిగప్పులు లేకుండెను. INE మాత్రము Edy 
పాస లగధికమగుచుండాను. TÍS ert మొర Byer mi. “నీవు 
సకలధరగములను చేసినవాడవయ్యునూ తుత్చిపాసాఫీడితులకు 
అన్నోదకము లీవ్వమిచే ఆ డోవము నిన్ను ఇక్క_శకూడా చేధించుచున్నది. hese 
భూలోకమున దండకాటనిలోని కొలనిలో నొక మానవశవము "తేలు చుండు ను. 
చానిని hon (ప్రతిదినము 'సత్యలోకమునకు వచ్చుచుండుము అని (ws gH my. 


ఇతేనూ నిత్యమూ అొక్లేచేయుచూ ఒకనాడు ' శ్రీరామచంద్రుని కంటపడి వారికి తనకథను ' 


పెవిధముగా చెప్పెను. ఈకథ శ్రీను చ్రామాయణమునందుగలదు . 


'సకలమునూ యిచ్చు రాజు అన్నో దకముల "నేలయివ్వకుం డెను, ఇతడు తప్పక 
ఆకీర్ణరోగిగా నుండవలెను. కనవలెనే తేక్కినవారుకూణా అన్నపానములచే చాధపడుదు 
రని తలచి వానిని ఇవ్వకుండవచ్చున్లు. కతిననేర్చినవాడు గాని పెట్టశేర్వడు” అను సామెతే 
Bolder సత్యమైనది. 'పిచ్చికక్క_కరచి ` చాధపడిన ఒక వీజేశియుడు KS o 
Mob ఫందయేర్చర ఇను. ` కోగిన్దులుగానుండు భాగ్యవంతులు లేమ (దవ్యముతో 
వైద్యళాలల "దేర్చరచుచున్నారు.. సంపన్నులకువచ్చు వ్యాధులని యూ ods ప్రధా 


Mis ea Eti, i 
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ములు, వీరు Tiss తినజాలనందున.. ఇతరులకు "పెట్టలేకన్నారు. వీరు. యీ వ్యాయామ 
ము ct aa Tan Duos పెట్టగలరు. - ఇన్నివ్యాధులు ఇన్ని ఆస్పత్రులు 
— 

ఈ మోసానాసనమును శర్పినవాడు ఆహారపదార్లములు SS oso లభించు 
"కాలమునందు వ్యాయామమును వృద్ధిపరచి f) భుజించును. శూమకాలమునందు 
వ్యాయామమును మాని అత్యల్పాహారముతో సుఖముగా కౌలముగడువును. HDA దుర్భి 
ETOD సమానముగా నుండును, 


మోహనాసన ఛల్రితములను యీరీతి గా ఆనోభవించితిని. 3 as ergo నింకను 
rk, gm 'చేయసెంచితిని. 1-287 వ 85 నడుమునకు కట్టుకొనెడి పట్టన్లు మూడు 
గా మడిచి చుట్టుకొంటిని, green పూరించి ooo, తీ7మిన చెనుకటి 
SOR పండుకొంటిని, సాధ్యము కాలేదు, పొట్ట, (పక్కలు, వత్తుకొని చాల బాధ 
కలిగను, వాయువును ఫూరించక మామూలుగా š “ పండుకొంటిని, E సాధ్యము 
"కాలేదు. - చేసాములోని' వాయువును ముక్కు. లసం+డా వెలుపలికి వదలగల మట్టుకు. వదలి 
8n. అప్పుడు పాణాయామమునందు 595 తలంచితిని, పొట్టను BÉK pie 
నట్టు అక్క_ళించుట అను వుణ్యానబంధమును . చేసి పందుకొంటేని. శరీరము... గాలిలో. 
'లేలుచున్నట్లు తలంచితిని. కొంచెము 'సుకరము గా తో చెను, తీగనుండి క్రింద BROAD, 
"గాలిని 'వేగముగ పీల్చ వలసీవచ్చెను, విడువవలసివచ్చెను. పీల్చునప్పు డు. వేగముగా. పీల్చి 
ననూ SE కొంచెము నెమ్మది గా DAH Hod. (లోని గాలిని బెలుపలకు 
వదలవలసినప్పుడు Tolm వదలుట యగళా yen వ్యతిశేకముగా _ చేసినచో 
ప్రాణశక్తి 8 నశించును “చకపూరకములయందు (ప్రాణాయామము నందునలెనే oo, 
చుంటిని, ఇకమీద జరుగు అభ్యాసమునం దంలేటా యీతీరుగానే శలంచవలని యుండెను, 
పదెదినములశ్లే వుదయము రెండు మాడు దఫాలు చేయుచుంటిని. ' రెండు సెకండ్లకాలము 
నిలువగలిగెతిని. నెలాఖరువరకు చేయునప్పటికి పది సెకండ్లు. నిలువగలిగితెని. 


1-8-37 5 dà పట్టను రెండుగా మకచి నడుమునన చుట్టుకొని 'వుడ్యాన 
బంథముచేసి Sxars బోర్ల పండుకొని యీదుటక ప్రారంభించితిని, కష్టమనిపిం చెను. <a 
రోజులు కొం చెయు- కొంచెముగా అభ్యాసము" చేయుసరికి "రెండు మూడు 
*Yocduxbias నెలాఖరునకు పది wf os KONOJ. 
అప్పటికి గ యెండలధిక మయ్యెను. పడనుటిగాలి వీవదొడ7ను. i$ de o 

యామోస్తుము మితిమోరెను. తగిన ఆహారమును చంపాదించుకొనుటకు ఆర్షికముగా' 
యిబ్బంది కలిగెను, శరీరమునందు గడ్డలులేచినవి, వ్యాయాముమును మానితిని, సంపూర్ణ 
మగు వి శాంతి, చల్లని ఆహారమ్ము. DS గడ్డలకు" మట్టిపట్టీలతో "సెలా పదిహేను రోజు 
లకు తట్టుకొంటిని, 1987 "on. ఆఖరువరకు SET., విడువక "నెలకు Corks వాడు" 
దఫాలుమా త్రము: అభ్యాఛముచేయు చుంటిని. : 

1:10:37 GAs. భూమి చల్ల బడినందున మరల erg a పాఠంభించి తిని, పట్టను. 
HVC ఓంటిపొరతోచే నడుముకు చుట్టుకొంటిని. ఉచ్యానహనమచేనీ తీగామోడ 
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పండుకొని యీదితిని. మొడట మొదట iS so గానున్నను తోజులుగడచుకొలటి- “అభ్యాస, 
మధికమై “నెలాఖరుకు పది "సెకండ్లు నిలువగలిగితిని, : 


1987 వ నవంబరులో "నాలుగ మూరల ముఠకతుండుగుడ్డ నాలుగుగా మడిచియూూ 
డిచంబరులో మూడుగా మడచియు, 1988 జనవరిలో రెండుగా HADS, bo బవరిలో 
వంటిపారతోనూ, పొట్టన చుట్టుకొని SAD పది "సెకండ్లవరకీదుచూ వచ్చితిని? 


1988 మార్చిలో పదిరోజులు DE args" Brors పండుకొని (పతివినము 
మాడు దఫాలు దష్టాకు మూడు చాప "సెకండ్ల చొప్పున యీదుచుంటిని, 
ఇప్పటి చాజేహభారము 150 పౌను లుండెను, తీగానంబరు 16. పగలు' పదకొండు, 
పన్నెండుగంటలలోపల మూడుగిద్దల చియ్యపుఅన్నము 88% పచనము చేయబడిన పది 
'పలములం కూర గాయలు ఒకగిద్ద 8 పేసరపప్వు, ఇచారనిండుగా “LOS నేయి. అర్థ TOD, 
ముప్పావు శేరు మంచినీరు రాతి 8 గంటలకు యిందులో మూడువంతులు ఆహారమును 
తీసుకొనుచుండు వాడను. ఇందులో Hoy పులుసు కారము బొత్తుగాలేదు, ప్రతిదినము 
యండాకాలములో పగలు 1j గంట్క చల్ల కాలములో i గంట ని దెంచుచుంటిని, 
11-8-88 "dà మధ్యాహ్నము మామూలుగా భుజించి AE 982. 8 గంటలకు కడు 
Got ఆకలిగా వున్నట్లుండెను. AS) డులేనియాకలి ond, జేమాయని nf లోటా మంచి 
నీరు Ce ABO. సమసీపోలేదు. నాలుగుగంటలకు CY చియ్యపన్నమ్మా చిక్కని 
సోలెదు మజ్జిగ కలుపుకొని (97483. రాత్రి 0 రేడుగంటలకు 12 "పెద్దఅరటిపండ్లు పది 
జామపండ్లు తింటిని. 84 గంటకు సాఫుగా విరేచనమాయెను. పదిగంటలకు మామూలుగా 
ఛుజించితిని. 12:5 లేదీ వుదయం మామాలుగా విలేచనమాయెను. ముందురోజు తిండి 
మోద తిండి తిన్ననూ అజీర్ణ ములేదు. తీగ వ్యాయామముచేయుటకు _ é | B లేకుం డెను, 
ఎడమకాలి మోకాలి కిందిభొగమున యెముకమిద BY, ore పౌదముమోద చిన 
చిన్న నాలుగు HS God చెను, తొమ్మిది గంటలకే ఆకలీ భరించ లేక 
భుజించితిని, 21-89-88 వరకు వ్యాయామమును మాని రోజుకు Tok దునూరులు 
సాల్వికాహార మును తీసుకొనుచుంటిని, కాలిమిడ మరికొన్ని Bis Good చిననీ. ESI) 
ల్లాకౌరమున . "చిన్న వయ్యును అమిత sch bo. కాలూ అమికదురద. AU వాచి 


ీముపో నేది. శరీరముకూ డా ; ‘Brdonsa. 22 వ $ dà ఆకలి మందగించినజి Diis» 


సరిగాకా లేదు. గూడుమారులు భుజించితిని. 28 "లేదీ ఇెండుమారులు భుజించి తిని, 24 లేదీ 
MM ఆకలిలేదు, ఆహారము . రుచించలేదు. తామసాపోరి ఆకలి" మందగంచినపుడు 
పచ్చడో: =వూరగాయో మిరప్పాడో నంజుకొని మరి 'నాలుగుముద్దలు పట్టించినట్లా 

PHD న "నేనునూ. 8870 చెము నెయ్యి చక్కెారనగై రా పచ ముల ee పాల్‌ 
బపవంతముగా రెండుపూటలు తింటిని. 25 SA వుదయం మోశాలీమోద కొ "గా o£ 
"గానుంణెను. - వ్తితే సంటషడుచుండెను. కురుపులవాధకూడా పా ` SS Bs; వెను 
కటి వాడుకచొప్వున మట్టి 580002. సాయంకాలానికి మోకాలినుండి “పాదయువరకుో 
sb výr: marao తీపు దురద్క ఆధికయుగానుండెను. NOKTI: e 
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నాకును యేమియుతోచలేదు. : కాని ఆతికకినమైన చ్యాయామమును ' "అకస్మాత్తుగా 
, మానినేందువలన YOR న ఫలిరమని d ewe తెలియక పో దుః 
వ్యాయా mh d» ను చేయు SH న్న BBY 8598 
అధికముగా ఆకలియైనచో' యేమి చేయవలయును 'ఈయాకలికంత' మె Sy డు! 
, తినుటకువలయు పడార్గములను సమకూర్చుకొను d | god! "తప్పనిసరిగా చేయవలసిన 
పను eA: లుండుటచే తగినంత విశ్రాంతియు శేడారె! Gin? అని యోచించుచూ 
'కర్తవ్యమును మరచితిని, ఈదినము పగలంతయు భుజించలేదు. కొంచెము మంచి నీళ్ళు 
కూడ తీసుకొనలేదు. ^ రాతియెనిమిది గంటలకు అన్నము పప్పుకార పెరుగు సిద్ధము 
"చేయబడెను... నోట ెట్టుకొందును కడా చప్పగానుండి లోపలికి Som. కొం 
Biss వుప్పుపొడిచేసి FOL. . యావత్తూ Veet Hse లోపలికిపోయెను. ~ 36, 
27, 38 Bros వుష్వుతో r3bon. TON MoT. 29 వ dà 
యింటిలో విశేవము ' జరిగినందున. సబ్బుబియ్యపు పాయసముచేసిరి. వాడుక 
చొప్పున దిట్టముగా పట్టించితిని. 80 Ba వదయమునకు చాపధికమాయెను. _ ఈనాడు 
లు అ n 
వుష్పుకూడా రుచించలేదు, కొంచెము. ఫులుసుకారము చేర్చితిని. ఇట్లు 10-4-88 
వరకు జరిగెను. TOTH “కొంచము లేస్టినట్లుగావుండెను. 11, 12 "కేదులలో 
ఆదియూ రుచింపలేదు.. పెరుగు HK చాలించితిని, 5-4-1988 dà 
నుండి 7-7-38 వరకు "నీను ఫుట్టినప్పటీనుండీ యెరుగని భోజనము చికిత్సేయు జరిగెను, 
మధ్యాహ్నము. రాత్రి శెండుపూటలకు కలసి పావుశేరు బియ్యపన్నము, అందులో సగ 
. మావకాయ,. | తాగటకు కళకళ-కాచిన 14 శేరు వుష్వునీళ్లు, “TOE, ఒకపలమా సొంటి 
అరగదీసి అందులో పరకతులం రఛకర్వ్పూరము కలిపి నూరిప్రూయుట్స ఇల్యేవమాది 3-4 
శేదీనుండి అధికముగా జేడిచేసినట్లున్నందున వుష్వుకారలు పౌలు పెరుగు మజ్జిగ కొ oss 
కొంచెముగా అప్పటప్పటికి తగినట్లు వాడజొచ్చితిని. ఈ రీతిగా SUK ఆగస్థుఆఖరుకు 
Pry పూర్తిగా Braman. కురుపులుకూడా నయమాయొను, లోపలికి don మైన 


ప్రారంభిం చితిని. 1989 - జనవరి "నెలాఖరుకు 16 "నెం: 
10 గాకంద్లీ దగలిగెతిని. వుప్పు పులాసు కారము పూ, hay 
usse తీసుకొనుచుంటిని. వ 

1-2-1939 'వ Ga 17 వ నెంబరు తీగమౌద అభ్యాసమును (ప్రారంభిం చితిని. ఈ 


8x 16 వ "నెంబరు తీగకన్నను సన్నముగ నుండుటచే భేహాభారము నానుస్థల 'మింకను 
Bey stom నుండును. 'దీనిమోద ప్రతిదినము రెండు మాడు. "సెంకడ్డచొప్పున అభ్యాసము 
|. చేయుచు నెలాఖరుకు SA AVOKADA. 


` 


1-8-89 వ $a 18 వ నెంబరు ÅRNES (పారంఖించితినీ: ఈతీగ 17 వ "నెంబరు 
.తీగకన్నను, సన్నము, ఇప్పటి నాదేవాభారము 108 Tris. తీగెను వుయ్యాలవలె కట్టి 
శీను కూర్చున్నచో బరువును మోయును. పండుకొని యీదుచో. అప్పటి వత్తిడికాగలేక్ష 
BR తెగిపోవుచుండెను. woo. deos లావుగా. మెత్తగానుంగు పరుపువేసుకొని 
అభ్యాసము చేయుచుంటిని.. ఈగాలాఖరుకుకూడా శెందుగకండ్లయి నా యీద లేకపోతిని, 
పండుకొనినవెంటానే సాగి పటుక్కు_న -తెగిపోవు చుండెను, Hoot అమిత జెట్టచే నెను, | 

ఆకలి అధికమరయ్యెను. మామూలుగా SHES ఆహారము చాలలేదు. ఉదయ మెనిమిది | 
గంటలకు 15 అరటిపండ్లు 8 పలాలు బన్షైంవెన్న 4 Wes Dogg’ Dew మధ్యాహ్నము 

మూడుగంటలకు 12 అరటిపండ్లు: Š పలాలు వన్న $m $6 చేలు స! 
ఆదనము గా తీసుకొ.ను'చుం టిని, . Sb లు నెలాఖరుకు, 
తీగసాగి తెగకుండా. emus - కం. డ్లుండగలిగితిని. - శరీరమునం దక్క_డక్క_డ 
విశేషించి P IHHT మొటిమలవంటి BS) ASD కురుపులులేశౌను, - బాధ 
Sr Et లేకుండెను. EWE (ప్రతిదినము వంటినిండా కొబ్బరినూనె రుద్దుకొని 
ఒకగంటనేపు నాని "పెసరపీండితో తోముకొని గోరువెచ్చని. dab s" dry Si 
చేయుచూ వచ్చితిని. 'మేనెల VPS Ja సెకండ్లుండకలిగితిని.: = ఇప్పటికి Sa "eo 
బరువు “DASH :ళరీరము బహు లఘువుగా - గాలిలో తేలిపోవుచున b వుండెను, 
RIS చక్కగా నిలుచుచుండెను.. జూన్‌ జులై , అగస్టు, సెప్టెంబరు: ఆఖరువరకు 
ony చేయుచుంటిని. ఈ యేడుమాసముల అభ్యాసము అమిత కఠీనము గ్యా , ఒకపరిత్ష 
గానుండెను. ఒక, మైలెనను నడువకూడదు. విశేషించి మాటలాడుటకాన్సీ, EG నా 
f$ పనినిచేయుట TS, కూడదు. (బ్రన్మాచర్య నియమమును కఠినముగా కాపాడు. 
కొనవలయును, Bing Sp కొంచెమైనను యితర'కార్యములకు వినియోగింప వీలులేదు. 
ఆట్లుచేశినచో మరునాడు SHR తెసచుండెడిది. సాంసారికము గా ORT కార్యము 
లను నెరవేర్చు కొనవలసిన "నేను అన్నిటినీ వదలి - ఆహారము, AS, "బ్రహ్మచర్యము, 
fo విశ్రాంతి, అంగబలము, ఆర్థబలమ్సు, .. GO RAS నెర 'జేర్చదగిన మూగాలియీతే 
అభ్యాసమును చేయుట చాకు మించినపనిగా నుండెను, ఐనను (పపంచ విచ్చిత్రమున్కు 
భారతదేశ TSS, పదమును అగు యీ మహావిద్యను Gry ముగగాని' కొంతవర కై న గాని 
స్వాధీనమునకు వలయునన్న తలంపుతో యిన్ని VS nw కోర్చి చేయు చుంటిని, ఈ 
విద్య సంపూర్శ ముగ "నెరజేరుచో యిప్పుడు పాళ్ళాత్యులు కోట్లకొలది పౌనులం కర్చు పెట్టీ 
vitu నిర్మించి చందమండలయ్యా త్ర అనుపేరుతో -గాలిలో ` కొంతదూర ముపోయి 
అక్కడినుండి (క్రిందపడి రూపనాళనమై పోవునట్లు గాక స్వేచ్ళ గా: చంద్రమండలాదులకు 
BYE వచ్చును, i è A : 


110-89 Ba వుదయం ఆరుగంటలకు. 19-5 Rows తీగయందు. అ భ్యాసమును 
(ప్రారంభించిత్తిని, ఈ తీగ 18-5 నెంబరు తీగకన్నను సన్నము, ఇప్పటి. చా దేహ ఫారము 
168 ఫౌనులు; తీగమోద కూర్చున్నచో సాగక తెగశయుండును. వెన పండు కొనిన వెంటే 


సాగి 'ెగిపోవుచుం డెను, (18-5 నెంబరు తీగ కొంచెము ఆలస్యము mah తెగ చుం డెను 


యోగచ్యాయాను vr స్ర్రునూ 91 


యిది వెంటే సాగి లేగుచుం డెను. కెంటికిని OVS MAT) 17-5 తేదీవరకు తీగమిద 
పండుకొనుట్క BLAIA తెగి పరుపు మొద db, యింశకన్నను అభ్యాసములో 
1చాయలేగిన DUS Domain Se. కాని పదవ లేదీనుండి 14-5 "తేదీవరకు vig మగా 
నుండెను, 155 dà మధ్యాహ్నము కొంచెము. జ్వరము TAD సాయం కాలమునకు 
వదలిపోయెను. : 16.17-5 Tues మధ్యాహ్న భోజనానంతరము i2 గంటలనుండి 
108 డి(గీలజ్య్ఞర ము తగిలి cb 8 X ob o K విశేచనమైవ 
SUR నిలిచిపోనుచుండెను. రాతి మామూలుగా భుకించుచుంటిని. 18 వ నెంబరు 
తీగయందు అభ్యాసము చేయునప్వటివలెనే యిప్పుడు కూడా o St o° Boi 8 


తీసుకొనుచుంటిని!. 18 వ BA "వుదయం ఆరు గంటలకు మామూలుగా, విశేచన 
మాయెను. కాని పొత్తికడుపునందు. కొంచెము నొప్పిగా నుండెను. పసరు లేపు వచ్చు 
చుండెను, పసుపుపచ్చరంగుగా కొంచెము పసరు నోటివెంట చెళ్లిపోయెను. 6-80 గంట 
లకు 98.8 ెంపశేచరుం డెను, తీగవద్దకవెళ్లి విసవుగా - వుణ్యానబభంథధము చేసి బోర్ల 
పరుండి వేగముగా "కాళ్లు చేతులు ఆడించుచూ రెండు -సెకంగ్లీదితిని. తీగ సాగలేదు తెగ 
శేదు. నా సంతోసుమునకు మేరలేదు. గాలియాశయం దు త్రీర్ణతనొందిన క్లే తలంచితిని. 
ఆనంద శాండవ మొనర్చి తిని. “అతి సంతోవళ్చవిరోధీ? అన్నాగు “పెద్దలు. తడవకు Tock 
"సెకండ్ల చొప్పున నాలుగు తడవలు చేసితిని, చాల అలసిపోతీనీ, 5 5 దఫా తీగసాగి BA 
పోయెను. పది.గంటలకు, 98 "బుంపరేచరుం'డిను. ఆకలి అయ్యెను. మామూలుగా భుజించి 
తిని. జ్వరము రాలేదు. 22 వ శేదీవరకు యిక్షేచేయుచూ వచ్చితిని. 28వ లేదీ వుద 
యము నిదుర లేవగానే చాలా బడలికగా వుండెను. bos VP BAe మానిలిని, 


గజలలో ఒక పాపాయి mon Sem కందియుం'డెను. సాయంకాలమునకు గడ్డగా 
S Y Z: 9 "en - షా zt x. 
మారెను, విపరీతమైన ub, చాహమ్ము FH Bye నుండుట అమితే పాలుమాలిక్క 
| fodas ' నొప్పులు యిత్యాదిగానంైను. గడ్డకు శొంకిచాది పట్టించు చుంటిని. 
16-1-99 వరకు ` యించుమించుగా ox b చాధపడుచుంటిని. ఈ రోజులలో రోజు 
| నకు పదిపలములకు తక్కు_వలేక బూరాచక్కెర ఆహార పచార్థములలో_ చేరుకొనుటకు 
. పానకమునకు వాడుచుంటిని. | రా త్రిఅంతయు పగటిలో rectis నిద్రలో గడుపు 


చుంటిని, ఎప్పుడైనా Mose చదువుకి toy చీరుపనిరేదియా చేయకుంటిని. 


నెలాఖరుకు క్రమముగా fo dim నశిం చెను. 113-99 మొదలు 18 నెంబరు తీగమా 
దనే గాలియీత నభ్యసించుచు న్నాను శ్రావలసీన . సర్వవసతులూ కుదిరినచో 19 మొద 
లస "నెంబరులయందు చేయదలంచి గాను, ile 
“BS మొట్ట మొదట యీత'నేర్చుకన్నప్పుడు నా diri D 
M ot నన్ను As పరుండ జెట్తి నడుముకు గుడ్డచుట్టి పట్టుకొని SOT RG g 
f Se "నేనును e _చేయుచుంటిని. నదుమనడును పట్టుకొనిన్ల. గుడ్డ 


| వదలుచుండెను? "చైను నీళ్లలో _ముఖుగుచుంటిని ఇట్లు sie bate = 15 8 


wm ou 380. Si నావద్ద 


కొద్దిగా నీటిలో = శేలగలిగతిని,. అభ్యాసవళమున 
| చదువు 22 మంది విచ్యార్థులత onc యాతే “BAO. 


` 


99 x Tm Ò or 8+ 


gum 

మానవుడు నీటిలో మునిగిపోవు తన శరీరమును DBE బోర్ల పండుకొని s" 
చేతులు ఆడించుట అను పప్రయర్నవిళేనముచే లేల్చుచున్నాడు.. ఇట్లు - లేల్చుటలో 
యిశనికి సాహాయ్యపడున EA శ చేతులు కాళ్లు ఆడించుటయా * Ste, మేది. "నీటి, 
మొడ తేలవలయుననే తలంపు, ఇదియే. yp 


సర్వ(ప్రాణులయొక్క_ శరీరములును వానివాని యిచ్చ ననుసరించి వుపయోగపడు 
చున్నవి. మనుష్యేతర (పాణులయొక్క_ యిచ్చాళక్తి చేహానసరములను rufo తీర్చు 
కొనుటలో పూర్తి యసచున్నది. మనుష్యుని యిచ్చ్భాళ B అంతటితో ముగియక (SV)? 
నంతయు స్వాధీనపర ETS చూచుచున్నది. అశ్లే జరుగుచున్నది. "కాని యిప్పటికి 
మానవుడు సాధించినది అల్బాల్పముగన్సు సాధింపవలసేనది మహ త్తరముగను . వున్నది! 
కొ త్తకొ BD సాధింపబడుచుండ పాఠపాతవి అనవసరములై అస్యాధీనము లగుచున్న వి. 
పిల్లి గోళ్లను ముడిచి తెరుచుకొనును, పశువులు ముక్కు_ చెవులాడించును,. పంది రోమ 
ముల నిక్క_బొడుచును. కోడి జుట్టు నాడించును. కోతి క్రొమ్మలమోద న్వేచ్చ-గా సంచ 
రించును. సర్పము బేహమును ఈణములో సన్నముగన్తూ లావుగనూ చేయును, పకి 
మానవుడును యీ పనులను చేయజాలకపోయినను _ యిచ్చాళక్రియొక్క_ ప్రభావము BE 
AS కొందరు . వీనినికూడ చేయుచున్నారు. "నేను 1922 ల్లో (Š జగన్నాధములో 
ముక్కు చెవులు ముచ్చటగా కదిలించు ముష్టియెత్తుకొను కజ్జవానిని చూచితిని... సర్క 
సులో 'బారుమోద చేయుపనులన్నియు కోతులు icis jen చేయుపనులే, యోగులు 
ప్రాణాయామముచే దేహమును సన్నముగన్ను లావుగను చేయుచు"నే యున్నారు. dol 
తము పాడుట్క వీణా చేణు HJ గాధి వాద్యములను వాయించుట్క చిత్రకళ, కవిత్వము, 
మైపుచేయుట్క అచ్చుపన్సి శిల్పము _ ఆవిరియం[తములు “"తెలయంతములు మెదలగు | 
'సకలమును మానవుని యిచ్చాళ 8 సంజనిత మే. మానవుడు. Boo తలందినను on) 
శక్తి, (ప్ర ఖావమువలన తప్ప RAS FORD తెలియు చున్నది, .. | 


. డ్రకృకయు గాలీయీరనుగూర్చి యో చింతము. నీటియందు. Boo శరీరము గాలీ 
యండేల''తేలకయుండును t తప్పశలేలును. n, చేవామును నీటియందు dons | 
కన్న గాలియందు 'తేల్చునప్పుడు అత్యధికముగా పయర్నము చేయనలయును. 


పృధివి అప్పు తేజస్సు వాయువు, ems, అనుపంచభూతేములు పరీ 
మాణు సంశ్లేన జనిరములు, wot, పృథివి పరమాణువులయొక్క_ దృఢసంశ్లేన i 
తము, జలము ఆద్భఢ _సంచ్లేమజనితము, తేజస్సు విరళ సం శ్లేవజనితముం 
DYES do RS UTS. ఆక్రాళము VE సంగ్లేమజనిలేము. మానవళరీరము FY 
వమ్ము కనుకనే సహజముగ నీటియందు మునుసస్వ భావము xoa. దీనిని” 'రండవలేర్వే 
= 1297. నీటీయందు స్వల్ప ప్రయత్న యుచే శేల్చుచున్చ్రాము. గాలియన్ననో "నాలుగవ 
తత్వము మూడవ తళ్వనుస తే a Boxy? 
సమం BES తేజస్ఫునందు "కేల్చుటకు ఏీలగుచో * -గాలియందు. BoY | 
xe | 


యోగ వ్యాయామ -శా(స్ర్రను $9. 


verges సులభమై esso Ban. ...తేజస్సునందు . ఉన్ల స్పర్శము (పీతి బంధకయు గా 
నుండుట (ప్రవేశింప వీలు గాకయున్న 8. కనుకనే గాలీయీత కస్ట సాధ్యము గా నున్నది. 


కాని WS పారాడుపత్నిని చూచినప్పు To “H యెగిరిపోవలయునను' 
తలంపు మానవునకు చాలకాలమునుండియు నుండియే యున్నది. విదేశీయులు కొందరు 
వుత్సాహమా[త్రము"నే ఆధారముగా గొని Skool, oo మొదలగు వానిని కొన్ని శర్‌ర 
మునకు కట్టుకొని కొండలమోదినుండి దూకి (ప్రాణములను గోల్సోయినట్లు కొన్ని గ్రంథము 
లలో చదివియున్నాము. వీరికి యిచ్చాళ్ల _క్రియున్నను |క్రతాభ్యాసము dard వినాశము 
శప్పదాయెను. 3 ) 


వాళయోగులు ప్రాణహాయాువును. చేసామునందు Soon భూమినుండి ఐడా d 
సల యెత్తువరకు 'లేచుచు న్నారు. కొలదికాల మైనను వుండలేక (కిందికి వచ్చుచున్నారు. - 
వీరి కింతనర 8 అధికారము. అధికకాలము ఆకాశమునందున్నను యెత్తుగా నెల్లి నను చేహ 
మునందు కుంభింపబడిన ప్రాణవాయువు చేవామునే దహీంచివేయును. 


ఆకాశగమనము . 


| పాఠంజల యోగళ్యాప్ర్రమనందు Toth సూత్రములు BIE గమనమును వివరించు 
చున్నవి, š > : 


1-5 Sey Sho, ఉదాన జయాత్‌, జలపంక VOT AH ఆసంగ (971-080: 
(GIS వాయువును జయించుటవలన నీరు బురద ముళ్లు మొదలగు వానిమౌద నడువ 
వచ్చును, న్వేచ్ళగా మరణింపవచ్చును. ఆకాళగమనము కాడ చేయవచ్చును.) ల్‌ 


'జేనామునందలి (ప్రాణశక్తి (ట్రాణణాయావు) కార్య FHSS ప్రాణ సమాన 
BIS, ఉదాన, వ్యాన నామముల వుదహరింప బడుచున్నది. వానిలో ప్రాణవాయువు 
' నోటినుండియు :. ముక్కు._లనుండియు బచాహ్యాభ్యంరరముల “సంచరించుచు హృదయ 

వ్యాపారమును నడుపుచున్నది, పృాదయము. “దీనికి స్థానము. ,నమానవాయావు, ys 
యము మొదలు నాభినరకు Wok అన్న పౌగాది రసమును Assos Loss 'సమానముగ 
Š G th చు నాది. అపా న్యు S" D So Sore 8 కాలు వరకు 
వ్యా hoo or త్ర GBs 'గర్భాదులను ubt (తోయుచున్నది, ఊపడా న మ్య 
| హృదయమునుండి" Foxe esses వ్యాపించి నిలచుట t | j 
దుముకటి: మాటలాడుట ohh Edo పనలినుచేయుచున్న a: dis -బేహము 
నులనుచేయుచన్నది:” ఆతిమానును vo sods) 9 
a సాయుడుగారు వ్యానవనాయుజయము- గలవారు" 
స్‌ యేశమస స ప్రాణిశీ క్రియరదలి PANG 
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అకాశగమనవిద్యను S నీటిమోదన్షడుచుటి. . 
'సమువలన ౫ఆక్రాశగమ నముకోడ్డ చేయ : 


24 md ors 


-- ఆకాశగమన మట్లుండన్యీ, ABDA. నడుచుటమా క్రయ సాధ్యమా _అనెదళేమో t 
శ్రద్దగా వినుడు BSS. read 8 శరీరమునందంతట సమానముగా ' వ్యాపించి శరీరాన 
ఇళేన్టులను తీర్చు చున్నది. der d FESS. స క్రమా భ్యాసముచేశను చానిని భరీరమునందలి 
(ప ల్యే కావయవములయందు శేం దీకరింప జేసినచో అద్బుతములగు కార్యములను BAS) 
వచ్చును. . నువ్వులు పిడికిటపట్టి చకురుపిండువాడు (ప్రాణశక్తిని పిడికిటిలో Wes 
చున్నాడు.. బొటనవేలు చూపుడువేలు సందున రూపాయను నొక్కి. సాగదీయువాడు 
పాణళ క్షీని ఆరెండు వేళ్లలో చేర్చు ww, 5. bo చిం పుచాడు 
Isod ot, రొమ్ముపై బండలు "పెట్టించుకొని సమ్మెటలతో కొట్టించుకొను 
వాడు లొమ్ములోన్నూ యింకను యిట్టి పనులు చేయువారు (ప్రాణశక్తిని ఆయాస్టానముల 
యందును శేంద్రీకరించుచున్నారు. Gh శరీరములో హృదయము మొదలు కీలనూడు 
వరకు వుండు (ప్రదేశములో ప్రాణశక్తిని శేంద్రీకరించినచో వుడానజయము ' కలుగును, 
అప్పుడు నీటిమోద నడువవచ్చును. ఆకాశగమనము ' కూడ చేయవచ్చును, 


'చేదోర్థ్వ భాగమునందు (ప్రాణశక్తిని *ేం ద్రీకరించుటకు మార BDA యని" యడిగద 
BA చెప్పెదను వినుడు, యోగులు (పాణశ | $9 యిం[దియశక్రియని కూడ వ్యవహారిం చెదరు 
మనస్సు. WAST qo దియములకు రాజు. సక్వేం దియములును మనస్సు ననుసరించు చుం 
డును. నీవు మనసా ఒకవివయమును తలంచినచో తక్కిన యిం ద్రెయము లన్నియు 
RHYL నుండి వియఖములనను, మనస్ఫునే ఆనుసరించును, నీముందుపడగవిప్పి ఆడు 
ruso Sio నీకన్నులు చూడజాలను, న్నీ పియుశాలి పిలుపునై నను నీ చెవులు వినజాలవు, 
WS Db వూహీంచుకొనుము, ఇది'నీకు అనుభూత మైన. విషయము, కంటిముందు 
'సర్పమున్న పుడు కంగారుపడు నీజేహమును వివయాంతరాజ SHG మనస్సు VBS చి 
నదె కదా? నడుముకు పెట్టుకొన్న, బెల్టు జారి కాళ్లకు తగులుకొన-గా సర్ప S"o8 మర 
ణించిన వాని వృత్తాంతమును పత్రికలలో చదువుచున్నారము. నీవు పదిమైళ్లునడచి-అల 
నీతివనుకొనుము. అప్పుడే పదిమైళ్లు 'దూరములోనున్న (_గామముల్లో ob వుదోల్లగ 
ములో చేర్వవలగీనట్టు లార్డరువచ్చిన సంతోవుయుగా. నడొచిపోగలవు, ఒకచో నొక చైని 
కుడు తుపాకి చేతపుచ్చుకొని నిలిచి కావలి వుండవలసీనట్లు "à యధి'క్రారిచే నియమింప 
బడి vias త్రిడాటిన పిమ్మట నిలుచుండియే కనుగూర్కి చేతిలోని tiara వదలి Te, 
అధికారి వచ్చు సంగతి "తెలుసుకొని భయమువలన తుపాక్షికి బదులు "కాలీవద్దనున్న యినప 
కడ్డీని 'చేతపుచ్చుకొ నెను, exá ఐదారుగురు బలళాలురు యె B గాని శేవనంకటి బరువు 
గలది. ఇతనికి చానిని కదిలించు సామర్ధరమకూడా లేదు, అధికారి యిశనిచేతవున్న 
d (క్రీందనున్న తుపాకినీ చక్కగా చూచియూ “తెలియనట్లు డాటిపోయెను, ఇతను 
కడ్డి డ్రిందపడవేసి నిదపోయెను. మరునాడు యజమాని యితస్‌ని పిలచి సంగతియడుగగా 
నాశేమియు తెలియదనెను, కడ్డీని యె  త్రమన గా "కదల్బనుగూూడ లేకపోయెను, ఇట్టి నిజ 
మైన వృత్తాంతము sx = కలవు, నీమనన్సు యెంఠ wos త్రరమెనదో గు ర్రింప్రుయు. 
నీ మనసీతిని, నీవు Bei SY, అది పోయిన పోళగా పోవుచున ప à యిట్లు 
జరుసచుండ్య "తెలుసుకొని నియమించుచో యెంత Wy P^ నివ్వదు? కనుకనే 


యోగవ్యాయాను శాస్త్రము “= 95 
శేదముకాడ ళ్ళ! మనో ట్రహ్మ(మయనన్ఫు (m hy స్వరూపము 
అని చెప్పినది. మనస్సు గొప్పఆకర్ట ఇ d Bod. ఈ విళాలప్రపంచములో నున్న d B 
యంతయు Sod) 88 సమానము కాదు, నీవు నీ Sz) SŠ నీయవయవముల irs 
కదలిం-చుచున్నాను. శక్తిమంతుడు సంకల్పమా, తముచె సర్వ్యప్రపంచమును కదలించు 
చున్నాడు. బ్రహ్మము కూడ doYos మాత్రము చేలనే సృష్టిస్టితలయములను చేయు నని 
వేదములు Gies io D. ఇట్టి HN) $9 వాడెడి పద్ధతి నశించిపోయినది. vie 
Sr Hiss SSH RBS నున్నది. లెమ్ము, (ప్రచారములోనికి తెమ్ము! నిర్మలము 
నిశ్శబ్దము అగు STS దేశమున X85865 oF) dT, DIBWL, మూడంగళముల 
Gio, కూర్చుండుటకు తగిన నై Togs, BAY ex గల పీట Hoo, TAINA 
దర్శాసనము వేసి ARS కృష్ణాశినయు పరచ్చి sd నాలుగుగా మడిచిన ముతకపంచ 
పరచుకొని పద్మాసనము చేసుకొని WI, Ce, Fo, చక్కగా నుండునట్లు 
కూర్చుండి AY Bos పుచ్చా కసనిశ్వాసములను పదింటిని చేయుము. గాలిని లోనికి 
కండు ముక్కు_లగుంణా ఫీల్చునపుడు RY Sse నాలో చేవచున్నడనియు లోని 
"గాలిని వెలుపలకు వదలునప్పుడు నాలో నుండు చంచలభావము వెడలిసోవుచున్న 
గనియు Soa). ఇట్టి రల౦పఫు చే మనస్సుకు సిర త్య ము యేర్చడును, 
THES నీమనస్సును Yards వాయుస్థానమన చేసోర్థ CP KGS నిలువుము, (ప్రాణశక్తి 
(ఇండైయ š 8) అంతయు యిచ్చట 'చేదచున్నట్లు Good). Sgt vore నిట్టితలంపుచే 
Gro 2 హృదయము మొదలు తలమాడువరళు వుండు(ప్ర దేశమునకు ఆకర్షింపబడును. 
S hoso మొదలు Fo చివరవరకు లావసను. పొట్ట లోనిశీడ్చుకొనిపోయి వెన్నుస 
కంటుకొనును, పిరుదులు తొడలు కాళ్లు Ady Ross. బస్తాలో నలువై ఫుల సమానము 
WSS ధాన్యమును DE పునుండి అధికముగా కుదెలించినచో అడునరేట్టు లానాటయు 
రబ్బరుతి dot సమానము'గానుండు గాలిని Sí Ý నొక్కినచో es estate, 
Se (fos mosso చారయుచుట్టుకొని పోళ్చచున్నచో కొనవై పు రక్తము జా 3 
THE వుబ్బుటయు చూ చుచూనేయాన్నాము. 'చేహాములోని ప్రాణశక్తి ధ్యానబలమున 

చే అచ్చట బలియుటయు oy Sex అథో భాగ 


TS (భాగమునకు ఆకర్షి ంపబడుట' 
మస్తు సన గలుటయు సహజము, g8 వుదానజయము కలుగుకొలదీ diui లేలిక 
> of చానజలాళొళ సంచార మలవడును, 


మై పీటమిదినుండి వైకిలేచుటకు |ప్రారంభించును, 


gargs s, 
సూ! శాయాకాశసంబంధ సంయమాత్‌ , లఘుకూల సమాపశ్తే శ్చ, ఆశ్రాశగమనం. 
(శనశరీరము ఆ'క్రాశమునందు లేలుచున్నట్లు 'ప్రత్యరసమానాకోరము గా Cee Lice 
నట్టు శలంచుటవలనన్ను లేలిక గానుండు. దూది "మొదలగు పదార్థములను ox) ధ్యానిం 


Whigs, ఆకాశగమనము సిద్ధించును.) 


తనళరీరదు. ఆ'కాళశమునందు Toh 
అని యడిగదరేమోక వినుడు, తనశరీరయునకును ఆశాశమునఫను సదా సంబం 


4 


* 


టు తలంచునట్లి తలంపుకు హేశువెయ్యదిె 
hr ధముండియే 


a సన 
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యున్నది. 'సర్వప డార్భములకును VTE HST మిచ్చునట్టిదిగాన యిట్టి సంబంధ ET 

. Bass. (ప్రతిప్రాణియు GH నేలమోద పడినప్పటినుండియు తేనకును ఆకాశయునకును 
గల సంబంధమును వృద్దిపర చుకొనుచున్నది. ఆవు యీనినపుడు దూడ క్రింద పడుచున్నది, 
ఇప్పుదు దూడళకీరములో సగము (అడుగ భాగము) "Ren నున్నది. సగము (Ceu 
Kis) ఆకాశములో నున్నది. కనుక యిప్పటి కాయాకాశసంబంధము. (శరీరమునకు 
ఆకాశమునకు గల సంబంధము. ఇెరిసగము'గా $$. B. కొంచెమునేపు గడచినసిమ 
వళ్లు ఆరినకొలది దూడ లేచి నిలచుటకు (ప్రయత్నించుచున్నది. అనగా శన బేహమఘునకు 
"కావలసిన ఆహారయ (పాలు యెత్తుగానుండు ఆవు పొధుగనందున్నది కనుక దానిని తీసు 
EVE భూనిషోదనున్న దేహమును WEY కాళ్లతో నిలచుండుటద్వారా యాకాళ 
సంబంనమును SRE cho చున్నది. మరికొంఠకాలము గడచునప్పటికి నిలువేర్చినడచుట 
యెగరుట్క దుముకుట్క పరుగెత్తుట్క "MU చున్నది. అనగా బేహావసరములన XA, నీర్కు 
మొదలననవి సంహౌదెంచుకొనుటకి ఆకొశసంబంధమును వ BSS చుచున్నది. న -చుట 
పరుగెత్తుట మొదలసపనులు "నేలమౌదనున్న కాళ్లను యొత్తియె్తిపెట్టుటచేశానే కడా "నెర 
"వేరుచున్నది. అప్పుడు దేహమునకు భూసంబంధమువదలి ఆక్రాశసంబంధము వృద్ధి 
యగచుంపలేడా $ ఇంతటితో పళ్వాదుల అవస 5 so 5 6 D Sy 8. ఎత్తు 
సలములలోనుండు ఆకు అలము తిని జీవించు మేక మొదలగు కొన్స్ఫిజంతువులు వెనుక 
"కాళ్ళను Row ముందుకాళ్లేను సెకెత్తుటవలన మరికొంత ఆకాళశసంబంనమును వృదైచేసు 
కొనుచున్నవి. కొమ్మలపై జీవించు కోతులు 'మొగల/సనని యింకను వృద్ధిలోనున్నే వి, 
నూనవుడు iir తప్ప యికర(ప్రాణిజాత మంతటిలో కొయభూమి సంబంభకునకన్న 
కాయాశకాళ సంబంనమునం దృగస్టానమును అలంకరించుచున్నా డు. పుట్టుకలో 
వెనుకొభాగమును Tudo చేర్చుచున్నాడు. (చెల్లీకల పరుండుచున్నాడు) 
మాూడవమాసమునకు ముందు భాగమును BoD sy BOY భాగమును 
StHwy (బోర్లపడుచున్నాడు) ఆరవమాసమునకు 
కూర్చూనుచున్నాడు. ITAL నడుచుచు న్నాడు. _ మూజేం్లకు పరుగెక్తుట్క యెసరుట, 
Sri, వంటికాలితో obw) మొదలగుపనులను చేయుచున్నాడు, అనగా పుటి 
నప్పటినుండ్‌ యింతవరకు చేయు ప్రతిపనిలోన్తూ భూమికి తనకు సున్న sonore 
తగ్గించుచు ఆకాశమునకు తనకువున్న సంబంధమును అధికము చేయుచు న్నాడన్నమాట. 
(ప్రతిమానవుసూ తనజాతి నడవడిక యింతవర É యుండుటంబట్టి యింతవరశ*ీ సాధించు 
చయన్నాాడు. ఈవిధముగా (ప్రతిజాతియ స్వజాతినే అనుసరించుచున్న ది, 


సర్క_సులో మానవునిచే P. గరపబడిన జంతువులు మానవునివలె రెండుకాళలో 
నశచుచున్నవి, అడవులలో పకువులచే పెంచబడిన మానవశిపవులు పళువులనలె నాలుగు 
కాళ్లతో నడచుచున్నారు, నకల మానవసాహచర్యము'చే మనుష్యులవలె Vos కాళ్లతో 
నడిచి మనుష్యులై నారు. s 
బౌ గాలుల్లో DY TSH నొక పెద్దపట్టణమున్నది. డానికి 60 మైళదూరములో 
అడవిలో వక తోడేళ్ల సవా వున్నది. ఆ సహలాః కొన్ని 6^ S o యిద్దరు 
TY m 


"Sand చ్యాయాను LACE £7 


మానవశికువులు పెరుగుచూ వచ్చిరి. ఈ పిల్ల లిద్దరిని “నూనువచ్యా సములు” అని ఆ అడ 
ast వుంజేనా రంతా చెప్పుకొనేవారు. Bi పెంచిన ఆపిల్లలను Wy Ir 
రులోని Now $$ nas 3. d యల్‌, సింగుగారు అతిసాహసంతో SAY లారి 
నుండి తప్పించి మిన్న పూరిలోని తమ శరణాలయానికి తెచ్చారు. వారికి కనుల అమల 
అని పేరులు పెట్లారు. వారు కాళ్లుచేతులు చాలుగింటితో HAs dun Fares. 
నించుటకు గాన్ని నడుచుటకుగాని వారికి చేతనర్యేదెకాదు. వారు సగటికన్న we 
లలో నురీకాటుక రాత్రులలో చక్కగా చూడకలిగేవారు, శమ చుట్టు SEL Lodi 
($8 చిన్నవస్తువును FOYT OAT. Týn చేటలవలె BAS యుండేవి. సగ 
లంతా తూసతూవుంటారు. రాత్రులు మేలుసంటారు. మాంసాహోరమంశే . అమిత 
యిష్టం, చచ్చినజంతువులనుచూ స్తే మైబడి సీకో తింటారు. సండ్రముగా చుట్టచుట్టు 


e 
కొని MY) ao o» పండుకొన్నట్లు వకరిపెనొకరు పండుకొని నిద్రిస్తారు. ఆహారమును 


em 

SH, చేతులు చేలమిదగానించి నోటితో జంతువులు తిన్నట్లు తింటారు. మనుష్యుల 
వలె మృగములవలెకాక vr saom చెవులు AKAH RI అరుస్తారు. Qoia 
నెలుతురన్భ్రా diri యిష్టము లేదు, రా త్రిళ్లలో భయంలేదు. Dáydr Bua 
Som భయపడళారు. తో £ Toros, నాండ్లకు పశుళ్యం యీ విధంగా. 
యేర్చడ్ణది. 

Ce 

సింగుసతి గారు వారికి నళ్లు చక్కగా 58 ఆవయచానురూప్యశను. కలిగెంచారు. 
ఎర్తయినస్టలములో ఆహార ముంచి నిలుచుటన్సు దొర్లుడుబండి సాయమున SHIH, పరు 
గెత్తుటనుు' చేర్చారు. కాకాహారమువలన  నూంసాహారమున్యు 'హారస్వొవమును నూ 
YG. మాట్లాడీంచారు. శరణాలయములోని యితర వేళ్లి లతో చాటు (డ్రస్ఫుకు ముచ్చట 
పడేటు చేశారు. నుష్పన్న vous sr స్వఖావమునుమాన్ని సంతోహనుగా తినిపిం 

°. బం వంచ 3 koyr% మానవులను 

చారు. HF గారికి ఆఫీసుకు baas టిఫిన్‌ పంపుచూనచ్చారు. సంపూన 
చేశారు. పాపము. Hes కొంతకాలమునకు చనిపోయిగారట, 8-12-1987 శారీకు 
మొదలు నాలుగు ఆంగ్ల భారపత్రికతియందు |ప్రకటింపబకిన వినయ సంగ్రహము qa. 


ఇచ్చ యననది (ప్రాణిసామాన్యమునం దున్నను మను స్యేతర (ప్రాణులయందు do" 
వసరము లీరుబలో ముసియు cod) B. మానవునియం దన్ననో egi» విజృంభించి 
మహ రరమసు | కియాళ pm పరిణమించుచున్నది. (వలి మానివ్రనియొళ cay 
శార్యరాపము చాల్బకపోవుటక శారణము o» యొక్క pics kisu 
soo శేసండటయు అయియాన్నది.యిచెళ LTE Geel s. 
BAS యోగీశ్వరులు మానవుని SEEKS BIAS అ భ్యాసవిధాన మున యఖ oe 
€ "m 
Per Baha aay boyat rgo S rss MEST 
ఆకాళసంచారము చేయుచుండిరి. స్వార్థపరులు gos: యోని 9* im i 
Sr శ్రవణము, దూరదర్శనము, VAS? Manya s a 
(adis లోకకల్యాణమున కుపకరించు విజ్ఞానమునా it 
EV Goog noe చుటచే P E చేదవ్యాసథగనానుడు 
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Gs=ll SSS యోగః (Sg Yr అను సూూల్రముచే యిట్టి యోగమును నిషేధిం Ws, 
grew ప్రకౌరము అప్పటియోనలు దయాసరళ్య కౌచాదెసద్దుణసంపన్నులు "కాని 
సామాన్య(ప్రజలయందు యా విద్యాన్యాప్రిని ముగించిరి. ఉన్న దుష్టులను (BS రాత 
సులు) పరళురామృ రామ, కృష్ణాదు లవతరించి సమాలన్వంసముచేసిరి రాతుస vost 
రమునం SAY భాగము నాక్రమించినవాడు శ్ర రామ చంద్రమా ' 805. కనుకనే యోగవిద్య 
లను ఇెరిచిన WKS) త్తాంశములు ఢశ్రీమ్మద్రానూయణమునందు దక్క . AIS (గంథము 
లయం దంతగా కానశాను. శేనయును s) కృష్ణ యార్తి తుడిచిచేసెను: కలియుగములో 
సకోలయోగ విద్యలతో బాటు అకాశగమననిద్యయు నళించెను. భారతీయుల Š E 
లడుగం పెను. మోస లీవిధముగా యోగవిద్యలను నశింప చేసినప్పటి?ిన్ని యేకాల 
మెట్లుండునో యను uod "Sem మాత్రము sions. i యిష్పు Gas. 
యమును శడవుట కవకాళము 08) sa. 


మానవుని ond. తౌనుచూచినట్టి లేక ఆప్తుడు (యశార్థవాది) ఇెప్ప'గా వినినట్టి 
TADA ప్రసరిం ను. ఇశరము Ord ప్రసరించదు. అది యిచ్భాస భావము, 
, యోగక్నాహ్ర్రయు మానవునిలో నున్న సకలేచ్చలకు దోహద మొసగుచున్నదె, వానిని 
కనలుకొల్చు చున్న ది. జ్య లింపమోగ్యతకలని జ్వలించి కార్యరూపమును దాల్బుచున్నని. 
daa ఆకిపోను చున్నవి. ఇచ్చాళక్తి సర్వమాననులయందును సమానముగా నుండక Dy. 
$4, 88% నుండు Ms) oea, ఒకనియంగు గోప్పాదమంక చిన్నదిగా నున్నది. నేరొ 
కనియందు సముద్రమంత "పెద్దదిగా SAYS. పిల్లగుంటలో నీరు అప్పుడే ఇంపోవు 
చున్నది, సమ్ముదయులోని నీరు పోటుపాటులలో వికారము నొందినను లతేరుగకయున్న 5. 
vé సంపన్నుడస మానవునియిచ్చ కాలవశేమున నాకింత కుంటువడినను కడకు 
కార్యయాపమును శాల్పకమానదు. ఇచ్చా శ | కిసంపన్నుడగు నూనవుని గూర్చి యోగ 
VS మిట్లు “తెలుప్రచున్నయదిం “oor || నీవు పుటి చేలబడినప్పటినుండియు మూడు 
సంవళ్ళరయులలో టేహాఒర్గమునకుగల భూ సంబంధమును వదలించి పోదయులతో we. sow 
చీల నాని తక్కిన డేసామునకంతయు ఆకాళసంబంధయును కలుగ జేసినాన్స, నీ దేసామునస 
గల భూసంబంభమును యింశవరకు వదలం చిన నీవు పాదములకు Ko Gonos Kis మాలే 
ము ఏలవదలింపలేను? నీవు తలం చితినేని తప్పకచేయగలవు. owog 2 గొప్పది, నీవు 
కూర్చున్నను నిలుచున్నను నశచినను పరుగ BS పరున్నను ఆకోకయనందున్న ah 
తలంపుకు; BESS Boda యిట్టికలంపుచేశానే నశచుటవరప 5 92; ఈ "నేర్చు 
నీ దేహావసరము "నెర వేరుకుకునూ (శ్రమే ఉపయోగపడు చున్న a; Soir 8355 85 D 
నొందితినేని నీవును బంతువులతో సమానుడ వయ్యెదవు. జంశునులన్నియు. sss ps 
ననుసరింవుచున్న వి. నీవు ఆత్మధర్మము ననుఫరింపుము. H Fl] పశ్యతి esos (Si, 
లేకనే చూచుచున్నాడు Wl ($8 ebd s (Sis dra వినచున్నాడు Ue 


అపాణిపాదో uff: (చేతులుకాళ్లు లేక వేగముగా సంచరించుచు న్నాడు యిత్యా 
Bosa, ఆత్మధరయులు! నాజాతివారందరు Bom వదలుకున్నా కే Bons సాము 
జేయుట అనుసామెళకాశగలజే అని తలంపకుము. BEY యల నెఠుగని వారందరును 
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నునుస్యా కారముతోనున్నను నిజముగా మనుష్యులుకార్క ద్వెపార్చసవులు, నీవు నీ ë d 
మల్వేమును సాపించుకొనుము, ఆక్మ ననుసరింపుము, md E విజృంఫేంస జేయుము. 
ఆకాశమున సంచరింపుము.” «9. 
BIT RIS సృష్టిపరిణామము 

est తిఇతిఆత్మా (వ్యాపించుస్వ భావముగలది) అను అన్వర్థ నామముగల GIy, 
అచేశనయులన MT, For, లోపహాదిరూపములనుండి అల్బచేళనములగు లతాగుల 
తగురూపములనుబొంది అచ్చటినుండి యెముకలు లేనిజంతువులు, పిమ్మట BR) yo 
Roto, SHIT 'ెన్నుముకగల జంతువులు నానిలో భేదయులనుడాటి నూనవత్వమును 
బొందుటకు కోట్లసంవల్భర ములు పట్టినట్లు TSR నిశ్చయించియున్నారు. ఆత్మ 
యేయవస్థలోనున్నను తేన వ్యా ప్లిస్వభానమును మానకున్నది. ఒక (ప్రదేశమునందు Mob 
త్రవ్వినచో కొంతకాలమునకు Sou S (మరల HBA పూడువపండాసే) పూడి 
పోవుచున్నది. చిన్న రాయిమొదలు "పెద్దదొండలనరక వృద్ధిబొందు చునేయున్నవి. నిని 
యందలి ఆత్మయొక్క. వైతన్యన్యా ప్రి బహు'నెన్ఫుది గా జరుగుచుండుటచే IT Gyr os 
శక్క సామాన్యులకు తెలియుటళేదు. తరుసల్మాదివ్యా S9 చూచుచునేయున్నాము. 
(పాణివర్టవ్యా_ప్టి (S sso. మానవుడు Gd) BS) H అధికముగ లం నారును. 
Ek gaoh డగు నూననుడు లో కాంళర [ప్రయాణము (Dom Dno: 
ఆళ్మయిక్క_ స్వ స్వయాపానిర్మ్భావమున్ను (WH వ్యా BD) మోశుముగ ఇప్పుచు me 
ఆత్మయొక్క. .యావ్యా b క్రమములో నృుదవస్థనుండి మూనవావస్థ వచ్చువరకు జరుగు 
నది కాలినడకవంటి EL ప్రి. ఇది దానిదాని పరిసర ములననుసరించి SEES 
మానవావసనుండి “స్వ స్వయాపావిర్యా వహాప మోరోము”వరకోను జగుననది విమానయాన 
మువంటి 'నేగనంతమైనచ్యా_స్టి. నినూనయు rd క్రిననుసరించి iim usb మాన 
వుడుకూడ omar 2594509 శీఫ్రుముగనో కొంతఆలస్యముగనో mro బొందు 
చున్నాడు. కనుకనే పతంజలి |సూ! తీవసంచేగానాం అసన్నః (పరి్రూశ్లేబ్భాసంపన్ను 
లకు అతికి ఘములో ఆత్మ పా స్టికలుగును) అని న్యూతీకరించి నాడు. Ú SSP AO 
సూడ Agate ది a = పు dus యోయర్‌ ss (65 ú Š 

శ గీశయం AE WENDT శ్రద్ధామయోయంపురుసుఃయోయం (US CYS 

(మానవుడు యిచా స్వరూపుడు. ఎవనికి యెట్టియిచ్చ యున్నదో చాట యనచున్నా 
డు ఈయిచ్చ శవేలమో కేచ్చయేకారు. '"తికపేదార్థసంబంధ మణుమ్మాక్రములేక్క సం 
Soya IKA (ప్రకృతినంఠయు స్వాధీనపరచుకొనెటే add BOOTLE సం 
SS) 0% యోగలను భారత దేశము నోల్చోవుట చేతనే ఫాతికవస్తుస మ్మేశ శా చతురులను 
పాశ్చాత్యుల ఆటలు TÉS D ఇట్టియిచ నీయం whois యున్నది. దానిని వృద్ధి 
పొందింపుము. (ప్రకృళము ఆకౌళేగనునమునందు న్‌ న. = 
'ప్రకరణమున 'ఇెప్పినట్లుకూర్చుండుము, శీటమిదనుండు య oil గ C 
సంబంధము లేనట్టు SE మాకాశమునం బేవున్నట్లు ర చేకభ్యానము గా థ్యానింపుము. 
భ్యానబలయుచే dui dé opus చేరి పోవును. SSH MS ల 
అథో భాగము Ady Root. dudo ఆకౌశగమనయోగ్యమనను, అప్పు 
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DPS "కాళ్లతోనడువగలవు, అనంతరము IGOK గూటిడారనూమిదనడచి పిమ్మట 
సూర్యకిరణములమిద నడచి తరువాత న్వేచ్ళ గా ఆకాశగనునము చేయవచ్చును, 


తేలికగానుండు దూదిమొదలగు పదార్లములను ప్రశ్యతసమానాకారముగా ధ్యా 
నించుటనలనకూడ అకాళగమనము నిద్దించునని స్యూత్రమునగల దే అదియెట్లు అనియెద 
Cuni వినుము. నీవు నీసమిపమునలేని యేపచార్లములను తలంచినను o» f | $65). 
($9 5493 అపడార్థములు నిన్ను చేరుచున్నవి, నీవు వకగులాబిపువ్వును తలంపుము, 
నంటే ఆత్మయొక్క. జ్ఞాన SRI Hid మనస్సుకు dire iio hoy) ఆకారము 
పరిమళము మొదలగననవి నోచరించుచున్న వి, ఆనందము కలుగుచున్నది. దూరముననున్న 
నీప్రియురాలిని తలంచినంతచే ఆమెరూపము నీమసోదర్చణమున (పతిఫలించుచున్నది. 
కోర్కె లున్వెత్తుగా నూరుచున్నవి. భుజించునప్పుడు BRS có so (శ్రవణము ry | 
కరములగు చున్నవి, న్యాయామము చేయుచారు సానుమంశునీపటమునుచు-చుచు ఆయన 
వలె దృఢకాయులు "కావలెనని తలంచుచున్నారు. ఇళ్లే BOY గానుండు దూది మొదల 
పచార్థములను యేక గమనస్సుతో ధ్యానించుచో చానియందలి లాఘవసణము నీకబ్బును. 
నిన్ను నీళ్ల లోముంచినను దూదిముద్దవలె WE లేలుదువు, కనుకనే నీటిమిద నడునగలవు. 
dBors KIDEG go Tr SHO గూటిదారముమోిదను os ణాకాళములమిదను సంచ 
రింపవచ్చును. 


నూనవళరీరము ఆక్రాథమునం 'జొచ్చటను. తేలుచుండగా చూగబకలేదు గనుక తన 
శరీరము ఆకౌళశమునందు 'లేలుచున్నట్లు శలంచుట అనెడికఠలంపు (ప్రనాణశరణ్యుడు గాని 
యిచ్చాశ Ë భూన్యునగు సామాన్యనూనవునకు tei bor నున్నది. నూనవలో కమునం 
దధికభాగయు (ప్రత్యక ప్రమాణకరణ్యాయ, అనునూనాదు లాదరింప బడుట లేదు. సూతా 
ములో దూది moo లికపడార్థములను ధ్యానించుటచే లాఘువసణము కలుననకాటకు 
"ఇెప్పబడిన దృష్టాంతములు (dg aiios. దూదెమొదలగునని కంటికి కనుపడుప దార్థ 
ములుగాన మనస్సును దూదిమోదన్కుయింకను లేలికయగు ఆణువులమిదను BLS [Kiso 
చేర్చి ధ్యానము చేయుచో త ద్దకలాఘవము సుకరము-గా అలవడుననుటకై సూ(త్రమున 
ew UoXSÓY b ఇెప్పబడినది. లోగా చెప్పియాన్న b యేకాంకమన గదియందు 
కూర్చుండి గచ్చకాయంళ దూదివుండపై మనస్సునుచేర్సి పర్యమసమానాకారముగా 
(కంటికికనుప డునట్టుధ్యానించుచో ధ్యానబలజనితమగ psi ERE SUE E arf 
భాగమునందు చేర్చ, TH So abb అథో భాగము సన్నగిలును, చేసాము దూదిముద్ద 
వలె 'లేలికయయిపోవును! దూది ABIS ossi» కాళ్ళతో నీటిమిద నడువవచ్చును 


దూదిఆణువులను ఛ్యానింప తద్దతలాఘనము నాందె en ఆకాశమున Toys 5 
పోవచ్చును, = 


మనళ్ళ 8 ETS 


వ్యాఖ్యానముచేయ బడిన రెండునూ త్రములలోను ఆకాశగనునమునుగూర్చి యూడు 
పద్ధళులు చెప్పబడినవి, l. ఊదానజయమ్ము. 2 Siow ఆక్రాళమనందు. os 


యోగవ్యాయామ "uis š a 


చున్నట్లు శ చేకధ్యానముతో ధ్యానించుట 8. చూదిమొదలగు ేలికపడార్షములను నిశ్చల 
చిత్తముతో తలంచుట. ఈమూడు (ప్రక్రియలూ పరస్పరము భేదముగా కనీపట్టుచున్న ను 
BAAS q భాగమునందు (amd 80:30) దేసామునుచులకన చేయు ఫలితమునందుమా[ త్రము 
` యేకఠ్వము నొందుచున్న వి. ఇదెశేనల మానసీకకార్యములు. ఈ -కౌలప్పు ప్రజల అందు 
చాటులేనివి. కనుకనే మిక్కిలి కష్టతేరయులు. నీయెదుటనుండు బీరువాలోని పుస్తకము 
చదువుకొనుటకు నీకుకావలయుచో లేచిపోయి చేతితో తీ సుకునివత్తువు. "కాని Kes) Sy 
చోటినుండి కదలక మనస్ఫుచేత నేప్తుస్తకమును ASY TVR oSSH. (68600 మనస్సుచే 
తేలంచుట, శరీరము చేతచేయుటయు, బాల్యమునుండియు ST ese పోయినది, మొదటి 
నుండియు మనస్ఫుచేతణీ సర్వ కార్యములనుచేయుటకు అలవాటుచేయుచో Bross 
ముగా అ్షేచేయవచ్చును. ఉన్న చోటినుండి కదలలేని అజగరములు (otv) sor 
పములోనున్న పకుపమ్యాదులను నోటివద్దకు ఆహారమునకై ఆకర్షి ంచుచున్నవి, వాని 
TE 8 జీవనార్థమై పుట్టుకతో "సేర్చడినది. GNF PON సాధించునో యెంతగాప్ప 
కార్యము Rodin చేయవచ్చును. కొండశై నను కదలింపవచ్చును, 'జేహశ్నక్షికకూడ నున 
శృక్తియే మూలాధారము. అందరు కుడిచేతి అలవాటుకలవానై యుండ కొందరు యెడమ 
వేతి వాడుకను కలిగియుండ"నేల ? Bio బొత్తుగాలేని టర్కీ దేశపు (స్రీ చేతులుళేని 
MESES కాళ్ల SS అల్లిక కుట్టుపని మొదలగు హృస్తలాఘవముతో చేయదగు పనులను 
చేయు”నేమి ? మనళ్ళ్శక్రియీకచా యిన్నిటికి మూలాధారము € చేసాము నిమి త్తమ్మాత'మే 
కోడా 2 ఈ యంశము మిక్కిలి సత్య మేయైనను dus) కిని వాడుమార్గము చిన్నతనము 
నుండియు అలవాటులో లేదుకనుక fd యగుచున్నది. పతంజల్నిపోక్ష యోగ 
మార్గము Wo మానసిక వ్యాపార (పథాన మైనదగటచే సాధారణ్యప్రజల కందువాటులో 
Does, హళయోగము చేసామనోభయ వ్యాపార (పథానమసట ఆందరికీ పీలుగానుండ 
గలదు. రాజమయోగమునకు హఠయోగము (గ్రంథపఠనమునకు ఆతురజ్తానము వంటిదె. ` హత 
యోగమునం దు 8639062508 రాజయోగమునందు సుఖ్మప్రజేశయు కలుగును. GFF 
Lad go ust ్వభాగమునందు చేర్చుటకు ELST a (STSHYS ధ్యానమార్దము 
TY వుభయచ్యాపోర (పధానమగ సాగన యేదైనకలదా BA యడుగళచ్చును. కలదు 
ఉడ్యానబంధము. 


ఉడ్యానబంధము 
పొట్టను (బొడ్డుకు [క్రించిభాగమును DTAS) BÉ d mine a 
పట్టుట (e) Qo చుట) వుడ్యానబంధముని వరా Gis, మీదికి zn 
Dra THINS, కురు లే Qa, చేయు 
యెసరుట్క ఉడ్డీనం అని చెప్పబడుచున్నది È నం ESO 
చున్నది, కనుక్క ఉడ్యానం అని వాడబడుచున్న ది. ఉగ్యానం, వ్‌ ; J. ds 
నట్టి బంధం బంధము ఉణ్యానబంధమని వ్యవహరింపబడు చున్నది, x is 
నందలి ni gogoda హృదయమునకు. మె, భాగమున చేరును. m నే Se 
జయము కలుగును, qa చిరకాలాఖ్యాస సాధ్యము. edges RAE um 
వాడు కృక్థినంతయు ఆభ్యాసబలమున వీడికిటిలోకి చేర్చి కృతక్ళశ్యుడనన శే, 


నడువదలంచువాడుకూడ పట్టుదలతోకూడిన గట్టిప్రయర్నముచే ఉదానజయమును nas 
వలయును. దీనిచే Wut లేలికయగును, LYS BLE మరియొకచోటికగిరి దూకు 
eot, Beth S దేశమునుండి (క్రిందికి దూకువాడున్ను శాడుపట్టుకొని పెకి ers 
més, శన GO యెత్తుననున్న కొయ్యను v D, కడ్డీనికాని చేతి జ్రే్లతో పట్టుకొని 
ఆ SASS మొలవరకు వచ్చువరకు చక్కగా CAR సాగోవాడును చేహరాఘవము “కొరకు 
తమకు తెలియక పొట్ట అక్క_ళించుట అనెడి ఉ డ్యానబంసమును చేయుచూనేవున్నారు, = 
$5058 EE ow చిన్న విషయమును గమనింపుము. (పతి మానవుడూ పొట్ట 
€i Colb roses దేహములోని కొంత ఖాగమును (పొట్టను స్వస్టానమునుండి 
22 లాసచున్నాాడు గడా? దీనిచే అధికముగా అభ్యనించుచో చేసాము 8 పంప 
వచ్చును. మొదట మొదట కొలదిగా జేయబడు |పతిపనియు అలవాటుచొప్పున ఆధి? 
ముగా చేయబనుటను చూచుచూనీ యున్నాము. మొదట మాగడునలు దూకలేనివాడు 
అలవాటు చొప్పున 15 అడుసలు దూకుచున్నాడు. 5 మైళ్లు నడువలేనివాడు 20 మెళ్లు 
నడుచుచున్నాడు. మణువు బరువు మోయలేనివాడు నాలుగు మణువులు మోయు 
చున్నాడు. అమికనుకుమారి అమిత్‌ మొరటువాడగుచున్నాడు, “అభ్యాసం కూసువిద్య” 
ఆన్నారు "పెద్దలు, 


'సర్వకే_కిమయమను ఆక్మస పరిణామక్రభుమున AVIS చేహాములయందు కొన్ని 
కొన్ని శక్తులు (ప్రకటితమగుచున్నయవి. (1) DDIN పురుగును dise మార్చునట్టి 
స్వభావము. (2) కొండదిలువ దూరముననుండు జంతువులను శననోటివద్దకు లాననట్టి ఆక 


G) Sys, Gas నొకచానిని ప్రాణముతో తీసుకొనివచ్చి తన గూటిలో 
నుంచి డద్వారముకడ తానుండి జుమ్మని శేద్దించుచుండును, పురుగు పారిపోవుటకు Yory 
దోవలేక ఛయాతిశయమున తుమ్మెడను తదేకథ్యానయుగా చూచుచుండును, ఇట్లు చూచు 
HOSA తన రూపము మారి తుమి 'శ్రదయాపమును గరించును. ANS [భమరకీటనాంయ 
మందురు. rode) BIR sae  నాదరించురు. SS 9» iras 
"భేదము బేనందునలన MIS one 2 
చారు ym nn. 


4 GS, sx, 
పుట్టుకతో ఇని "ీర్చడినట్లు 83978 


(3) కొండచిలువలు కొండళిలలవలెళ్సే గా 

COS శరీరప్రమాణమును బట్టి ఆహారము. కాడ అదిక Ç p 
E a 

X» Q, జంచువులను దృకభ pii ఆకర్షించి (మింగి వేయును. అజగరముచే 
ఆకర్షింపబడిన zoo డాని Fko కడుపులోనికి Msosi కాని వేరొక 
మార్గమున తప్పించు కొనిపోజాలవ్ర, చేహపోమణార్థమై యిట్టి శక్తి వానికి పుట్టుకతో 
IARD. బృంచావనమున గోపాలురు శ్ర కృష్ణునితో sidon Ove అడవికి 
=. : M A 
నెల్లి Se కొండగసహవలె నోగు Hace పడియున్న సర్పము నోటిలోనికి, సంగతి 
"తెలీసియుండియు శస్పించుకొని Srey, 
నట్టి యిజ్రివృ తాంకెయు 95 5r కలవు, S7 £55 nin 


Bytes iS కలవై కడలలేక యుందును. 


($37028. అనవులందు తిరుసవారు చెప్పు 
బద్ధకంకణు డన . భగవంతుని 


x 
| 
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yoi (8, (8) నూసరనెల్లికి 'జేహమున రంగులను నూర్చునట్టిశ | 8, (4) పామునకు కప్ప 
యెలుగు యిత్యాదులు TTD” జేహపోనణాదిక మునకు ఆవగ్యకములై wags కలుగు 
నవియై వున్నవి. పతులకు ఉడ్యాణబంధము స్వ సిద్ధము, మానవులు యిశర జంతువులు 
పొట్టన పెట్టుకొని నశింప జేయకుండ సె కెగిరిపోవుటకై నాని కది chó Ades) B. 
ఊణ్యానబంధమన గా పతులు మైకెసరుటకు చేయు పొట్ట అక్క_ళించుటకు పేరు. గరు 
6 oii, Ki 07 బందు మొదలసపశులను యెగుకునప్పుడు చూడుము, పొట్ట లోపలికి 
పోయియుండును. కాళ్లు, పొట్టలోనికి సార్తుకొనియుండును, “ఉడ్డినం సరుశేే ఇతి 
ఉడ్యానం? అని లోగా & డ్యానళబ్ద వ్యుత్చ శ్రి (నాయబడియున్న B. పక్షులు మోది కెగురు 
నట్టి న్యాపారమునకు ఊడ్డీనం అని "పేరు. శ్లో॥ (Sas, ఉడ్డీన, సండీనాని ఏతాః ఖగ 
గలి క్రియాః, (qid, GSS, సండీనములు పళంలగమన। క్రియలు) పతులు చేయు పని 
Yaya తద్దమసవాచకమగు ఉడ్జీనళబ్దమునుండి ఉణ్యానళబ్టమునకు. పుట్టుక యేర్చడినది. 
జంకునుల క్రియలను చెప్పునపుడు THe సంబంధించిన [క్రియను దాని 405" చెప్పుట 


యందు ఛరన్యాసయుచేనిన భగవతో dsos పొట్టనాటిశై  పలుజామల బడక UNE 
వర మనలంబెంతురు. వారి d$ _క్రి ప్రభావముచే ero ంపబడిన (ప్రజలు ఇష్టమృహై y suo 
సమర్పించి కృతార్ధులగుదురు. 1922 లే చేను Bams శాఫురముంటిని. అట్టిళరి 
Dé Asso ఒక ఛక్తశిఖామణి దినమంళయా కూర్చొని ఛ్యాననిమన్న డై యుండును. 
ges E నూ(తేము 
ఎవ్వరితోనూ పలుకడు, ఏమియు అడుగడు. ఉదయము YES ERE ass మాత్ర 
చేసి వచ్చును. ఇంతకు మించి HE పనియు చేయడు. ర్యాశులు xr FM 12 గంటలకు 
BS రెండుమూడుగంటలు (Rod పందుకొనును, కౌపీనము Sí మశళేమియు లేదుః 
అకని ముం mons ` (దేవ్యమును . యొనరైన తీసుకొనవల[నదే కొని TS 
Sr [ike శాకడు, గొల్ల జాతిచాడట. ర్యాలి పదిగంటలకు ఆయనయందు š pe um 
యన్‌ (ప్రతిదినము అరటిపండ్లు పాలు తెచ్చి, పండ్లువొలిది నోటిలో పెట్టి తిన Bed 
పౌలు (Troms. ఆభ క్రునిచర్యను 25%), HOSTS యు “Am గమునించిలిని* B 
"చే నాకనాడు కొలదిగా మాటలాడుచుండ గా o యజగర(వరేము వ iners 
స్రేమనలాశ యీ గందరగోళములో Orta పనియని యడుగ యిచ్చట సెరపడిన < 
మరి చలింసదచెను. వారు మాటలాడుతీరు గొల్ల జాతికి చేరకగానే యుండెను. YT 
వకమునకూడా అజగరవ్రరవినయము (ప్రహ్లోచాజగర ఉంచాదమున గలదు. 
జ మీ (ఐదునిమిమములలో) నల్లి 

8. వూసరవెల్లి (తొండ) ఒకప్పు Tum రమణ ( s set 2 = 
"గాను యింకొకప్పు డింకొకనిధము గాను మారును. ఇది బహుజ = : 
వరయగు Goko "చెదరకుండుటకై. వాని రంగవంటిరం[పను (గ్రహించుటకు యీ 3 
వానికి సహజముగనే కలిగినది. 


4. సర్పము చాగియుండి కప్పవలె ఆరవగా కప్ప, z 
IZSKATA వచ్చి బదులరవగా సోము పట్టుకొని CONE 
యెొలుంగుపౌములై ” అని వర్భింపబడినది, 


5 


జాత్యభిమానముచొప్తున 
ఈవిమయ estf y 


84 గాలియాత 

os) yr aS; మర్యాదయై యున్నది. మాన్జాలబంధము, పశుబంధము మొదలగు 
సంభోగ క్రియలున్న (Posee, TASS, EIJI మొదలగు 
ఆసనములును నిదర్శన ములు. ఉణ్యానబంధమువలన ఉదాన జయమ్ము స్వతః పులక కలిగి 


యున్నది. దీనిని మానవుడు పడయవలసీయున్నాడు. నూనవునియందు యిట్టి ¿8 | 


లన్నియును నూమయ్మురూపమున_ నున్నవి. AMISH SH RAS మానవుడు 
యిచ్చాకుసణయుగా సర్వశక్తులను పొందుచున్నాడు. కొలది oS ine కిందట 
చచిదంబీకమునందు నివనించియుండిన “సారకాయ dei? అను యోగీశ్వరులు ఆకాశ 
గమనము అదృళ్యర్వమ్సు కామరూపిళ్యమయు దూర (శ్రవణము చూరదరక్శిత్వము మొదలగు 
సమ_ష్టళక్తలను పొందెయుండిన విమయము దషీణ దేశస్థుల సువిశదము, 


* పచార్లమును పక్వముచేయునప్పుడు ఆవిరీబలమున wur యెగిరిపడగా ఆవిరి 
é £0 సు 855 BR Bator UBT aso Tous 980-08. "గాలిలో WRI YH 
SATS, పాగాట్టములోనుండి పోవుపాగలో చిక్కి వడివడిగా WR TC, పొగకు 
పదార్థము BMS గొట్టుగణము కలదని Food aerei కని పెట్టిరి, విసిరి చేయబడిన 
రాయి 'నేనబల మున్నంతవరకు చేలబడకుండుటచే జేగయనకుగల భూమ్యాకర్ష c 8 నిరో 
Fh గమనించి విమానములను కని'పెట్టిర.. శాతికపచార్ద్హముల గుణములను కనిపెట్టి 
యిట్టి చిశ్రాతి S 8@o పనులు చేయువా రందరు శిల్చు లనబడియెదరు, 


బేహమునందు సూమష్మరూపములోనున్న ఆత్మశక్తులను X BOR యిచ్చాళక్రిచే 
స్వాధీనపక చుకొనువారు యోగులన బకియెదురు. శిల్చులక ఆక్మవిచారముతోను "meos 
లకు ఫెతికవిచారముతోను పని యుండదు, యోగి edid pd ఛాతికళక్తల నన్ని 
టిని నిరోధించకలడు, శిల్చీ యోగిని తేరి పారచూడజాలడు, ఇట్టి యోగ 
లను PSII గోల్సోవుట చేతనే పర దేశీయులపాల బవవలసివచ్చినది. మరల యోగి 
రాజ్య మెన్నడు స్థాపింపబకవలసి యున్నదో కచా? అగ E EM విక్వామ్మిక్క అత్రి, 
BH), సర్కు HY, చాణక్యాదులస భారతీయ యోగివర్యుల చరిత్రలు పఠించిన 
TEE యోగుల ప్రభావము బోధపడునుళి సద్యః నీయందు Br qr NST నున 
పొట్ట అక్కళించుట అను ఉణ్యానబంధళక్తిని వృద్దిపరుపుము. ఉఊదానజయమును we 
యును. Sedo కంటకౌదులయందును ఆకాశయునందును సంచరింపగలవు, 


హనుమంతుని ఆకాశగమనము 

UTATA సమ్నుదమును చాటునప్పుడు ఆశ్రాశగమనము చేసిన O 
యాంజనేయస్ట్వాని పర్వతమునుండి STEKO, శ్రీను గ్రామాయణమునం Ap 
ముగా వర్థ్భింపబడియాన్ఫది. న్లో! బాహూ సం SOAs మహా పరిఘసన్ని భా 
(వార్వకాలమున కోటనింహచ్వార ఫు తలుపులకు BOYS d, Xos m వేయు పొడు 
TË, MES, కొయ్యలను సంస్కృతమున కపరిఘౌయనియు, తెలుగున గడియమానులు 
అనియు "చెప్పుదురు గొప్పగడియమానులతో సమానమైన చేతులను cy. ఒడునుండి 
నీటిలో నీదుటకు దూకువాడు, చేతులను చాచియేకడా Hn our i. అట్లే గాలిలో 


| 
i 


i 
| 


| 


యోగచ్యాయాను శా్ర్రము 1, $b 
ఈదుటకు బయలు దేరుసనునుంతుడు Tour చుటయు Y మే, శ్లో॥ ససాదచ కపిఃకట్యాం- 
మొలయందు dé som జేసెను, ఉణ్యానబంధము చేయుటచే మొలకుపైభాగమునందు 
సన్నగిలిపోయెనని లేలుచున్నది. spt. చరణౌ సంచుకోచచ__కాళ్లను $) T 
చేసెను. అధో భాగఘునందలి శక్తి es వ్రభౌగమున చేరుటచే కృళత్వ మేర్చజెనని Bd 
యుచున్నది. 37. సంహృత్యచ భుజౌ Gwe”, 'భుజములనుకూడ సంకోచింప జేసీ 
కాంతితో say. దేహళక్షియంతయు డొర్ధ్వ భాగమున జేరుటచే SX yo మొద 
లగ ఊర్థ్వావయవములు బలిసి చూడ సుందరముగా నుండైనని ci Modus a. «g^. 
SPSS శిరోధరాంగ మెడను బిగబట్టుటచే కృళింపజేసెను, SÉ omondi gA 
తలలో చేర్చుటకు చేయు (శ్రియావి శేవము, "g^. రురోధ హృదయే ప్రాణాన్‌” ఈ విధ 
ముగా (ప్రాణాపానాది పంచ్యపాణములను ((ప్రాణశక్రినంతయు హృదయా దూర్ధ్వ్వ(ప్రదే 
శమునందు బంధింశాను. న్లో, dr aw Gis, జేగవాన్‌ అవిచారయన్‌”, పిన్ముట 
మిక్కిలి చేగయుగా పై EATS. ఇట్టి LYST హనుమంతుడు ఊఉణ్యానబంధళ కి 
BIS ఆకాశగనునము చేసెనని స్పష్టమగుచున్నది కడా. 


1-2-87 వ GA మెదలు నా అభ్యాసమంఠతయు ఉఊగ్యానబంధముతో i358 
గానే యాన్నదికడా Š 

"హనుమంతుడు. GS దాటునప్పుడు. ఆకాశమున) దేవిధముగా ws 
| 'శ్రీమ్యదానమూయణమునుండి "తెలిసికొందము, న్లో! SHAN PSs Tony 
s WA Wii, అనుజగ్మః హనూమంతం arg ఇవ మహీపతిం - తొడలయొక్క_ 
'వేగముచే విరిగినవృకుములు రాజును “సైన్యము లనుసరించినట్లు సానుమంళు ననుఫరిం చెను, 
ఇట్లు ఇెప్పుటచే కాళ్లను అతిచేగయుగా ఆడింఛెనని తెలియుచున్నది. శ్లో! తభ్యనానర 
Roing ప్లవనూనస్య సౌగరం-కరూంతర గతో చాయుః జీమూరఇవగర్దతి- సముదమును చా 
టుచున్న ఆవానర(ేస్టునియొక్క_ బాహుమూలములయందలి నాయువు మేఘమునలె 
XB ORS, బాహువుల నతిచేగగుగ నాడించుబ dU ఉరుమునంటిశబ్దయర్చన్న మాయెను, 
TI ward పషీసంఘానాం Shure ఇవ Sur- పతులు పారాడెడి ఆ కాశమానము 
నందు KGS HOSS ెళ్లుచుండెను, ఇట్లు Táp ఆకాళమునందు బోర్ల పరుండి 
క్షాళ్లుచేతులాడించుచు. md, ఆడించక చాచి గాని పోవుచుండెననుట స్పష్టము, ఈయ 
Hx» పష్నీరాజదృష్టాంతయుచే ఏర్పడుచున్నది. సముద్రమయొక్క_ నీటికి సమీపమున 
ఆంజనేయుడు BOSS టివర్లనము న్లో! జేశాసౌయాలి nose SHS కపికుంజర?- 
ES మాకేణ సహసా ILES args హనుమంతుడు Exam నీటిమోద 
నండి. " చెళునషడు — నీరు రెండుపాయలు గా Dd నడును కాలువ 
మేర్చడి దో చేఆకోరమును KOT. ఆకాశమున నీటికి సమీపమున బోర్ల పండుకొని 
చేతులు కాళ్లు చాచి BHSGE oio సంభవించును. లంకనుండి మర లివచ్చు నప్పటి, 
న H శే నినాదంచ మహార్మనః- ఆ యాంజనేయుని 

fosse. శ్లో తస్య చాహూరుచేగం d s= 

యొక్క_ చేతులుకాళ్లు ఆడించునప్పటి Assos కలన శబ్దమును. సింసానాదమును 
కేసులు విని ఉంఠసించిరి. ఇదెయున్లు ord. స్ఫురింప జేయుచున్నది, చను Snare 


f 


$6 - : md or š 


యీదునప్పుడుకూడ 'స్వల్పముగ ధ్వని కలుగటయు అడుసననున్న శాగెకపుచింపులు 
దుమ్ము వగైరా యెగిరిపోవుటయు కలుగుచునే యున్నది, 


శ్రీ ఆంజనేయులు సురసాదులతో యుద్దము చేయునపుడు భూమిసాదవలెచే 
సము(ద్రముమోద ఆకాశములో విచిశ్రగతితో సంచరించినప్పటికి లంకకు నళ్లునప్పుడును 
BOA వచ్చునప్పుడును యీరపద్ధతి గానే 'సంచరించినట్లు స్పష్టము, qa స్వ భావసిద్ధ మైన 
పద్ధతిగ గూన నున్నది. విజ్ఞానవికాసమువలన (ప్రకృతినూర్షముల నతి mob నూనవుడు 
దక్క సకలజంళుజాతములును భూమిపై అడ్డముగనే సంచరించుచున్నవి. జలచరము 
లన్నియు జలములోను Sh GHAR తిరుగచున్నవి. 'ఖేచరములన్నియు ఆకాశ 
మున AH పొఠాడుచున్నచి, భూనవుడుకూడ ని ద్రాద్యవస్థలలో — (S DI qn 
bero eho. 

ఈత AUS ET. 2o మొదట మొదట నీటిమోద బోర్ల పండుకొని చేతులు "కాళ్లు 
అడించుచు "నేర్చి పిన్ముట నిలువు ord, చారయీలత్క "కౌళ్ళయీత మెదల అనేక 
oor dois “89 6 b గాలిలో యీదునప్పుడుకూడ (పథమమున యీతీరుగనే "నేర్చుట 
Gow. అభ్యాస మధికమగసకొలది గాలిలోను అకాళమునందును నడువవచ్చును, 


ఐశే నూ్రములలో నీటిమిద్క సాలెపురుగగూటి TEWI, సూర్యకిరణముల 
మీద నడచి ఆకాశమున నడువవలయునని శెప్పియున్న దే అందుజేమో? fios 
Bis క్రియానిరపేకు,యుగా ఛ్యానమాగ్గ్లముచే పొందు సనూధినిష్టుల Sox మిదియని GOS 
కొనుము, 


మనోబలర హి శకులను సానూన్యులకు ఆమాగ్గము సరిపడదు, సామాన్య ప్రజలు ఆత్మ 
శక్తుల స్వ పర దేసాములయ o Š 9 5 So గావికస్‌ంచుచున్న ad, 
వారి నూ లనూ త్య రూపములు యెట్టుపరిణానుము జెందుచు 
న్నదియు శాస్రం ots, స్వానుభవములవలన, usos చాల్యమునుండియు అలవాటు 
పడిన 'టేహమనోభయచ్యాపారానుగణయు గా అభ్యాస(క్రమయు ేర్చరుచుకొని అభ్య 
సించుచో యోగ్యళానుసారముణా ఫలము Bows. 


గాలిలో Gir so Costs égni Boho ÚTKARD స్వాస్టపాదచలన 
$ 9255 డానికి జరపరచినచో శ ఘములో కార్యము Raodos. పక్షులు ఉణ్యాన 
బంసముచేసి పకు.యులసు చలింప జేయుచున్న వికదా? 25, C కులయందు BAF 3$ 
ఉ జ్యానబంధళేకియు సమానము MBS) B. GAY P అల్బముగనున్న కోళ్లు మొదలగునవి 
యికరములనలె యెగరజాలకున్నవి. మానవునియందు సశ్నములు (నా స్పపాదముల్రు 
స్వల్చములై నందున ఉఊడ్యానబంధ్యక్టి MWS మిగెలియున్న యది.  ఆదియెనను 
వాడుకలో. లేకపోవుటచేత esu ata. నీయందు సూయ్మురూపముతోనున్న 
ఉ ణ్యానబంధళే jo వృద్ధిపరచి సాస్తపాదచలనమును తోడుజేర్చుము.. ఇట్లు 
Wait 1.2.97 తోరీఖునుండి As చేసిన అభ్యాసము ననుసరింపుము, 


Ñ 


— 


— 


"assia 
IM XD ——— 


యోగ వ్యాయాను SP u$s 9? 


యామ'కౌలమును తగ్గించు ను్టోళ్యేయుతో BH arduis VORB 
తిని, తీగయందు Berio చక్కగా నిలుచుటకొరకు చేశులు కాళ్లు ఆడించగా orð 
పక్రియ స్ఫురించెను. యోగశ్యాస్త్రయు దోహదనూయొను. అభ్యాసము అల్బము గా ఫలించి 
నను మహనీయుల ఆదరణము నం చెను, ఆత్మశక్తులయం గధికవిశ్వాస ముదయిం Ws. (87 త్త 
కొత్త వినయము లెన్నియో తోచుచున్నవి. ఇంతవరకు కలిగిన నా ox a UO శ్రి 
నృసింహుని కృప యింకను కలుగచో కొంళలోకొంళయైనను సాధిం చగలనని నము 
చున్నాను, 


ఇనుపతీ7లు 06 "నెంబర్లవరకు నున్నవి, Bow "హెచ్చినకొలది ఒకచానికన్న 
నొకటి సన్నము గానుండును. సన్న మైనకొలదియు బరువును మోయజాలదు,. 16 వ "నెంబరు 
నుండియు నా అభ్యాసము పాఠకులకు తెలిసియేయున్నదె. vin (క్రమముగా 86 Bon 
Bis c8 తరువాత సన్నని చారములనుణాటి గాలియందును ఆకాళమునందును యీద 
వలయునని మోహ చా సనసిద్గాంతేము, 


చేహ (ప్రకృతులు 

ప్రతి ప్రాణియు పుట్టుకతోడానే V, D 8, TS, ములను మూడు (పకృతులలో 
యేదియో యొకటి (ప్రధానముగా పుట్టును. FH ప్రకృతి, అల్బసారములగు కట్వాన్లులనణ 
మిశ్రాహారముచే grid aoa కష్టసహనమెన 'జీహముతో నొప్పును గాన dj iusso. 
RISO, సారవంఠేమైన మధురాహారము నాసారించి అధిక VE ws వోర్వక 
మళ 88% నొప్పారుటంబట్టి మధ్యమము. TO GE బలవ త్తరమైన సున్ని మధురా 
హారము నాహరించియు యీపనికిని కొరకొక అల్బశే కిక మైయుండును Ss హీనము, 
మిశ్ర (ప్రకృతులు మి శ్రబలముతో నొప్పుదురు. ఇదిగాక్క (ప్రతివానికిని బాల్యమున yý 
(ass, యాననమున పి S పకృతి యా, వార్థశమున వాతేప్రశ్ళతియు వుండును, 
మరియు అనూప్యప dd» కఫోల్బణముగను సాధారణ 6 దేశము పిత్తోల్బ్చణముగన్ను జాంగల 
Bie వాతోల్బనిముగను నుండును, ఇంకను చల్లని ఇళ కాలములు కఫ్యప్రదముగన్ను వెచ్చ 
నివి à 8 వాత (ప్రదముగను నుండును. ఇదె ఆయుక్వేదసిస్థాంతేము. 

నాది Wg ప్రకృతి: తిన్సంతవర'ే koma BV తిండి నూనుచో 
శాళలేనివాడను. ఈయ ధిని తొంగిచూచిన ism. ఆరోగ్యమును 
సంపాదించుటలోే sod యౌవనము గడ చి పోయెను, తోవ Solo గాలియీళ 
ప్రారంభించి తిని యిం God కస్ట ముగలదో సాళికునిళ్‌ తెలియును. "నే నిం Bod 
SUN చరితారుణననదునో కాలమే తెలుపగలదు. e sese నొకదానిని కనిపెట్టి 
Mose సరేరసించుచున్నాన.. నవీనయంశ్రములగు కనిపెట్టిన పాళ్చాత్యులలో వాడీ 
యెందరెందరో కలసి ఒకొక్క దానిని ఫూ BEES విధము Dee "లెరింగిన దే, విమాన 
యానమింకను నిరపాయము కాలేదు Um. ధన్య వ్యయముతో కూడిన అంగారకలోక 
SS (ë చం దమండలయా(తే అరంఛస్షితిలో నే యున్నది. sassa aaye = 
చనా నిమగ్న మే. ఇంకను యిటువంటి సెన్నియో ఊహా(ప్రపంచమును దల లేదు, 
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ఉసాధనమున పనులు సమకూరు ధరలోన) అనునూ B9 నమ్మి (శ్రీయానంళులు (ప్రయత్నీం 
Hs Yar! 


శుద్ధమైన కష ప్రకృతియు, పది సన్నెండు సంవత్సరముల వయస్సు కొలచాడ్కు 
శీతల ప్ర చేశిముననుండి కట్వామ్లులవణసం సర్జము GO సున్ని గ్సమధురాహార మును š> bm 
భుళింపుచ్చు నియమముగా గాలియీత నభ్యసింపుచో తొమ్మిదిసంవత్సరములకు కృ శార్జు 
చసనని చా నమ్మకము. పౌర్థివమనస శరీరముతో పృథివియందు సంచరించుటకు మూ 
సంవల్భ్సరములు పట్టుచున్నపస్పుడు mys తత్వమగ వాయుసంచారమునకు అంతకొలము 
ఆవశ్యేకమయ్యే యున్నదిః ప్రథమా భ్యాసకునికే యింత కష్టముకాని వాని సంతాన 
మునకు శర్చరంపరకు సితృళక్తిచే యిది సులభముగానే Laowm. కొన్ని తరములు గడ 
చిన పిమ్ముట మానవజాతియంతయు యిప్పుడు "నేలమోద నడుచునంత సులభముగా గాలి 
లోను ఆకాళమునందును సంచరింపగలదు. ఇప్పటివిళ్ల భూమిమిద నడుచుటలో తన 
గమనమును పూర్తిచేయునట్లు SF BOY ఆకాశగమనయుతో గాని గమనళ P నంత 
Rooh. BPG si కొమ్మకు కొమ్యుపట్టుకొని చివరకు పోవునశ్షే ose" 
కాశమయులో సంచరించువాడు శద్దతసర్వలోకసంచార Goss oot NNT మేమున్నది ? 


గాలియీత సాధకునకు నలయు ఆహారము 


ఆరుమాసములకు పండెడి మొలకొలుకులు Siero బం-గారుతీ గెలు మొదలగు 
వడ్లు చక్కగా దంచినబెియ్యము, చాయ పెసరపప్పు చాయ మినప్పప్పు సస్టబియ్యము 
ST రాధాన్యయులు పెకుసతోటకూర, కాడలు S>) KEES, కామంచికార, మెంతి 
కార, మొదలస చల్ల Mer, బూడిదసనము TaS, మంచిగుమ్మడికాయ, బీరకాయ 
సౌరకాయ, బెండకాయ, పెద్దచిస్క_డుకాయ ఆరటికాయ, VATS, అరటివూచ, 
ఆరటిపువ్వు మొదలగు కాయగూరలు, TOOK, వుర్ణ గడ్డ మొదలగు గడ్డలు యేరోజున 
Tue తీసిననెన్న Bor, తియ్యనిపెరున్కు కమ్మనిమజ్జాగ, నెయ్యి మొగడ (WY), 
తెల్ల గానుండు బూరాచ"క్క_ర్క కలకండ బాదంపప్పు లేత టెంకాయ Bos ade, 
Wem (ఇదె అళ్యంక ముఖ్య మైనది అరటిపండ్ల Sarh, కనుల, 
నారింజ బత్తాయ్యి $i A, Do, 288, sero, (8505), Eee o, సీళా 
foo, పుచ్చి GT, wig, సపోట్క సన్న D శ్రనములు, dY S os వి E 
Ko జామ్క మొదలగు తియ్యనిపండ్లు వాడుకొనవలగినదె, ఏీపచార్లమును చాడినను తియ్యని 
రుచికలదియు, చల్ల నిసణయు. కలదియుగ osud. 'జీళక్రాలళ్ళేదములను బట్టి 
పదార్థము లనంతేములుగా వుండును. వానిలో నిట్టివానిని శాస్రయువలనను అనుభనము 
వలనను తెలునుకొనవలన్‌నది, B& q (8 యిచ్చట చూపబడినది, 


నంటచేయు విధము 
బియ్యము పప్పులు "మొదలగు వానిలో రాళ్ళు 


S» యిసుక మట్టిగడ్డలు లేకుండ జా 
VOM పరిస్రము చేసుకొనవలెను, సాత్వికాహారి ముఖ్యముగా గమనించవలనీనవిన 


I 


| 
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య మిదియే, పతిప డార్థమును చానిదానిరుచి తెలియునట్లు f) m నమలితినవలయు 
ను. రాళ్లువగై రా యున్నచో 'సంతములకు బాభకలునను, TONNI పదార్థముల 
యొక్క (ప్ర ల్యేశరుచిని కాక మసాలామి[శ్రమగు కల్చితరుచిని కోరను. మసాలామి(శద 
వ్యము నోట నుంచుటతోడచి లాలాజలొ మధికముగా వూరి నమలుటతో నిమిత్తములేక నే 
లోనిశేసను, అందుచే నితనికి ధాన్యములు 'బాగుచేయుటలో SBY 65 అకర ముండదు. 
అంగటిలో అము పప్పులను వాడకూడదు. అవి నీటిలో 083 నానవోసినగిం జల 
నుండి తయారుచేయబడినవిగాన నిస్సారములు, నానని గింజలనుండి చేయబడిన చాయ 
Sá, (US మైనది. కాయగహరలను బాసచేయుటలో గూడ (ధే శ్యేకశ్రద్ధతో పుచ్చు 
వగైరా తొలగించవలయును. Mor HWS మున్నను తినునప్పుడు పట్టియిచ్చును. 4 


శామసాహార్కి కూర గాయలలోని దోవుయులను BOKIT కస్పిపుచ్చబడుటచే 
కనుగొనజాలడు. వంటకంతకను HITS WHE SSES, ఉప్పు పులుసు కారము 
కలిపిన పచార్థములు పక్వయచేయబకిన మట్టిపాశ్రలు వానరగనివి వినియందు పచనమః 
"కావింపబడిన సాత్వికాహారములు తమ రుచిని Hoty Hs. 


చియ్యము మొదలగు పదార్థములను పక్వము చేయునపుడు తసపాటి మంచినీట 
వుడికించవలసినది. eg sor నీరు చేర్చి వండి చార్చకూడదు అట్లు చేసినచో పడార్లము 
లోని సారమంతయు వార్చిన నీటిగుం్తా పోయి పిప్పియే మిగులును, అట్టిపిస్పి uds. 
ణకు చాలదు. వండునప్పుడు వస్తువులు మాడిపోగూడదు. మాడినపదార్థము సారహీన 
మసటయే కాక దురగ్ణంధయారముగను చేసామునకు విమశుల్యముగను అగును. కక్కర్‌ 
"మొదలగు వానివలన ఆవిరిచ్వారా వండుచో నూడిపోవునన్న భయముండదు. రుచిగా 
నుండును. ఆవిరివంటకము చాలా పళ | BEA. అన్నము FoF 8x, పప్పువగై రాలను 
జావగను వండగూడదు. అటులనచో అఆపానవాతేము కలుగును. పచార్షములు సరిగా ఉడక 
నినో EX so TH. పెసరపప్పును ప ల్యేకముగా పప్పుగా "కానీ కూరలు చేర్చికాని 
చేసుకొనవచ్చును. తిరగబోతకు "నెయ్యిలో మినప్పప్పు ధనియాలు doves, వేయించి 


Le ave రండ 
శింగరాయకొండలో (పతిసంవర్చరము, Bos % 10 లు మొదలు బర్‌లు వరక్కు 
3 1S È) ? “do 
TOY MAGS, శ్రీ “నృేసింసాస్వామివారి కల్యాణము సోత్ళవమునకువ లె, యీ సంవ 
తరము (విక్రమ) కాడ, మా యింటికి చేంచేయుఖాగవతో Sos, aspi g Wick 
సపర్యల నంగీకరించిరి. నూ'నెవబ్చాలో ఎట్లో ఒకయెలుక చొరబడి, అసువుల Wasa, 
సామానులగదిలోో దుర్గంధము. కలుగగా ఎచ్చటనో యెలుకపడిి, చచ్చియుండవలయు 
ననుకొంటిమి. యెంత వెళకిననూ కానరాలేదు. డబ్బాలోనూ'నె ఫుళిసోరక్సు తాలింపుల 
క్యూవాడుతూనేవచ్చిరి. ఇంసవచాసనలో యీవాసన కొట్టుకొనిపోయెను, పడార్థ్భములు, 
భోగ్యముల్యు పరమభోగ్యములు అని అందరు Y) m ఆరగించిరి. Gute STB, 
కడబ్టైను. అడుననూనె THS చేసిన, వంకాయపఫులుస్తు రుచిగానే యున్నట్లు, 
<8 యై చేయబడినది. సాయంకాలము, నూనెకొరక్కు SU Som, తటాలున def 
k 
SBSH, ముక్కులు పగిలిపోయెను. యేమనుకొని యేమి ప్రయోజనము, 
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చేసేది. bos వుష్వుకాన్ని పులుసుకౌని Tio చేర్చతగదు. "పెసరపప్పుతో 
&'íos అట్లు పౌంగరాల్కు వడలు మణుసబూరెలు మొదలస పిండివంట లెన్నియో 
జేశాచారము ననుసరించి చేయవచ్చును. మినప పప్పుతోకూడ War నన్నిటిని చేయక నను, 
మినప KN FSO ST రాలును చేయళగినవే. SEL, Hom, బయ్య పుపిండ్కి పెసరపిండి, 
మినపపిండ్కి (rH, 'బాదంపస్సు ST రాలతో చేయు తియ్యనిభమ్యము అన్నియు SIH 
ముళే. హల్వాల్కు పాయసముల్కు iso, మైసూరుపాక్కు ox వగైరా ఆంధ్రులకు 
కొత్తవి కాదు. కోవ్యా పేడ్కా బర్ఫీ రసగుల్లా MTS మొదలగు వు EE 
వంటక్షములను ఆబేళవాసులవలన సెరుంసనది. d 99-5, 5E 6B, అంగటి 
$587 చేసుకొనవచ్చును. చప్పటివస్తువులలో జీలకజ్ణియు చ'క్కె_రచేర్చిన తీపి వానిలో 
యేలక్కాాయ పచ్చకట్చూరము పరిమళముసకు QB, వంటకములన్నియు “Bow 
కాలములో syns, శీతకాలములో GE oN వుంశవలయాను, కిం బహునాశి మధు 
రముగను క్‌తలముగను నుండు (Saran sry. 


స్నానపానములు 


నోరుఇచ్చని మంచినీటిలో కంకస్నానము చేయవలయును, దేసామును పెసర 
పిండితో, లోముకొనవలయును. ఇట్లు చేసినచో న్వేదరంగ్రములు 'తెరునవబడుటచే (ప్రాణ 
చాయునును SY q (గ్రహీంచుటయు, లోని మాలిన్యము చెలుపలకు పోవుటయు కలుగు 
చున్నది. వారమున కొకసారి నువ్వులనూనె తలంటుకొని సీకాయతో రుద్ది dA మంచి 
నీటిలో, అభ్యంగనస్నానము చేసేది. అభ్యంగనము వుదయము యేడుగంటలలో గా HF 
కడుపుతో చేసుకొనుము, (TOG చల్లని మంచినీకే వాడుకొనేదె, 


వ(స్రుధారణను 


ఈ సాధకుడు నృస్త్రభారమును పూర్తిగా తగ్గింపవలయాును. D మూరల పంచ 
మొలకు పిడిచుట్టు చుట్టుకొని శ నూరలగుండు DE నేసుకొనవలయును. అవియైననూ 
సన్నగా నుండవలయాను. రోజంకేయు 75 గడుపవలయును, చూక్కాల్కు హరాయిలు 
టోపీలు, విధిలేక వాడవలస్‌నచో అవసరము తీరువరకు మా|తము వదులుగా TRA. 
అతి కఠినవ్యాయామ DÉO శరీరమునకు చల్లని గాలి జవసళ్వముల నొసంగగలదు. సదా 
శౌపీనమును తప్పక ధరించవలెను, దీనివలన రసాస్యాంగ BSI తప్పును. TOMED 
కాపీనముగా ధరించుచో THIT మణుగును. 


విహో రాదొలు 


సదా ని(శ్రాంతి గాను సంతోసుము "గాను వుంచవలయును. పగలుగాని రాతి గాని 

ళ్ళ 265 నిదించవలెను. ఈ సాధకునకు AB HIT. నిదవలన Ws యు SB 
m C c eg అధిక 
హమును S3 o o. ఆకాళము న BH రు Som, 
9 d i», Wm i$ 49 4$ o ÓM 5 o dem, వానినిగురిం చిన 


| 
| 
| 
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Koy wok 686355 లెను, yé qb%o చర్మిక్రమలను 'చదువవలయును. గాలి యాత 

oY పారాయణము చేయుచుంగవలయును. పంచభూతముల్కు సూర్యుడు, చం 

చుడ, S ior, Esa Smo గుణములను BODE శ్యాస్త్రరులను చదుకవల 

యును. vede uides పరిచయము సంపాదెంచనలయును. వాగ్భటసూ[్రస్థానము 
లోని స్వస్థవృ_ర్హేమును చదువవలెను. , oidi ఆయుర్వేదపై ద్యమువలే సుక 
రమ్ము సులభము, Mops అగునది మరియొకటి లేదని నా యనుభవము. WH (ప్రతిని 
కము వాడుకొనుపచార్హముల గుణదోసుములను చక్కగా శెలుసుకొనియుండనలయును, 

నాచే రచింపబడిన msi P, అను (గ్రంథమును తప్పక చదివితీరవలెను. సంస్కృతే 

భావ నభ్యసింపవలెను, భారతీయ విజ్ఞానమంఠలేయా సంస్కృత iS so దుండుటంబట్టి 
BTS రానిది wwe విచారణమున గుడ్డియగుట తప్పదు. ఛగవద్దీత్క OF! శ్రర 
Isso, (బ్రహ్మసూత్రములు, పాఠంజలయోగసూత్రయులూ హఠయోగ ప్రదీపిక, 

యికర యోగ, గంభయుల్పూ FOI, WAS, రామాయణ, అహ్రైవళపురాణ్య edv 

ఇములయందలి యోగీశ్వరుల చర్మిత్రములను చదువవలయును. వీని céder అనువాదము 

ల వలన కాక మూతృకలనుండియే గ్రహించుట ss: అకచావములలో నౌనీక ములు 

Ase హానభిజ్ఞులచేలేన', అల్పజ్ఞాల చేతను కచింపబకినదె గాని నిని నమ్ముట. బేనినో 
నమ్మి రట దుముకుటవ లె నుండును. 
నిపిద్ధాహోర gs రాదులు 

శెండుమూడ.మూ సములలో పండెడి KAD Gm, 6 మాసములలో పండు ఈశ్వర 

కోరల SYDS, మర బియ్యము THT HSH చక్కగా దంచనివియ్యమ్యుపాట్టు 

"పెసరపప్పు, పొట్టు మినపపప్పు, (SHRI ED ఆర్షోగ్యమునకు సధానయులు. dv 

oo, అను విషయము యీ యభ్యాసకునకు వ_ర్తింపదు. యికని జేహాన్నెకి hasta 
ఆహారము చాలదు, చక్కని పరిశోధననలన కనుగోనిన వివయము SS నత్రిక్రమింప తగ 
దు నోధుమలు, కందిపప్పు sao Jado పప్పుదినుసులు అలచందలు మొదలగు 
చాలకరమగు పప్పులా “శనగపప్పు మొదలను HE వాతము చేయు పప్పులు, పనికిరావు. 
GSTS Sor, sr díói»e, GEMS ములు అగు 'సర్వవస్త్వవులును వర్ణ శ్రమలు, ఈ 
నియమము ననుళరించియే TOS (mass derat త్యాజ్యశ్వ "మేర్చడుచున్నది. సూచన 
గా కొన్నిటిని grate Rois, సాము(ద్రము మొదలగు సర్వ లవణముల్యు 
చింఠపండు, చింలేకాయా నిమ్మకాయ మొదలగు సర్వాన్గుములు మిరపకాయలు మిరి 
ro, ca, అల్లము మొదలగు సకల కటు AES o o5, సరిపడవు, 
ఆవాలూ యింగువ్క y 6256 మొదలగు మసాలాద్రవ్యములు వాడరేగదు. కొయ్యతో ట 
కూర మొదలను iier, SPSS, గోరుచిక్కుడు, వంగ్క స్క పొట్ల వగైరా 
శాయగహారల్యు యొస్రగడ్డలు; Bes, Yoi$, Došo, Ws, SR oen నోసంబం 
భమగు పొలువగై UT $m, బెల్లి Ho, బెల్లపుదక్కర, TUS Wax రా చమురు 
Sian, ముదురు Do S dsos, చూమిడిపండ్లు, By, నారింజ, పుల్ల దానిను శ్రగట్రిగింజలజామ 
వగైరా ఫుల్ల నిపంచ్లేదినుసులు, సరిపడవు. చేద్దివై న, Ors, MAK, మాడిన, 282-9 
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చల్ల RS, sSYç, అర్హసళ్వములై నృ యెక్కు_వదినములు గడచి బూజుపట్టిన రుది చెడిన, 
పంటకములున్ను ఆకివోయిన్మ్న యొండిపోయిన 8594, కాకఫలాదులును పనికిరావు. 
వంటకు a gings వగ రాహనవు. అల్యూమినియపు పాత్రలను 'ాకనేరాదు.చన్నీటి 
స్నానము మిక్కలి జీడినీటిస్నానమ్సు 96r Ss, వుష్పునీటి స్నానము Ciny 
నమ్ము తగదు. c, ట్రీ కోకో, వోవల్‌టిన్‌, సోడా లిమ్నెడ్‌ , KBE మల్కు_ 
SH yw, KF రాపానీయనులు గిట్టవు. తాంబూలము వక్కలు HA, సిగరెట్‌, wb, 
Som", హుక్కా గంబాయ్యి సారాయ్య నల్లమందు నస్యము, వగైరా దురభ్యాస 
Hos. జూదమ్ము Point, నవక్క వ్యాయామము * స్మర తాద్యవ్రవిధ mee 
Bio, ఉపవాగమ్యూ NU, నిప్పు అతిచదున్రు అతినవ్వు, YIP Sn, వివాదము 
సాహసమ్మ్సు OSG, చింత మొదలగునని బలహరములు. అషద్ధ వస్తుశ్రవణ స్మరణ 
దర్శన మసహ్యాకరము. తొమసాహారులతో కలసి భు2ంచుట చాంచల్యమునకు irj. 
AMT VLG నవలలు, నాటకములు సినిమాలు నిరాళాజనకములు, ళృంగారరస 
(fore లుక్వేగకరయులు. రాత్రులు 9 గంటలకు పైన. Poms Sore. (గోధుమ, 
VY, డానిమ్ము పొట్ల Made) వై ద్యశా(స్ర్రమున ఆరోగ్యకరములు'గా కొనియాడ 
nase erri iS ముపయోగెంపవు. వాకిననో ఉన్హముచేయుటచ్వారా 
అఫ్యాసమును నిరోధించగలవు, 


పొద్దునే 5 లేక 6 గంటలకు నిదలెమ్ము. పడకమిోదనుండియే “mad మంచి 
ss (Bye. నా అభ్యాసమును ROEG అని సకలాంతరాత్మయగు పరమా 
శ్యుని పేమ పారిరహృదయముతో (పొర్థింపుము. జల మల బాధలను నిర్వర్తించి, _ దంత 
ఛావనమును ముగింపుకు, nor లేక “దేహ మ ఫ్యాసయోగ్యకు'గా నుత్సాసముతో 


#E 69, కీర్తనం, E, hn, Ming భావణం, సంకల్పః అధ్యవసాయః, 
డియానిర్వ 38: అని meii (Yobo కలయిక) 8 అంగములతో కూడి 
యుండును, 

(1) స్మరణము, yrs సదా తలంచు చుండుట. 


(2) కీర్తనము, (క్ర్రీల వర్ణనలతో నిండిన గీరములను పొడుట, (గంధేమలను 
చదువుట, ay 


(8) #2. A98" కలినివుండుట, aub, మొదలై నవి. 

(4) [Pans wy Fo nosso నృత్యగిత చాద్యములను చూచుట, 
(5) నహ్యాభాసణము. (స్ర్రీలతో యేకాంతమన మంఠనము లాడుట, 
(8) సంకల్పము. ఈ క్రీం? పొందవలయునని తలం చుట, 

(7) అభ్యవసాయము, పై dodo దృఢపరచుకొనుట. 

(8) pamong 38. కోరిన (ప్రీతో కోక్కె_తీర కలయుట, 
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నున్నచో "గాలియార నభ్యనింవుము, Sy% Voth wSo మొదలు సది'సెకండ్లవరకు 
"సెంబరునార్‌ Sxvars ota As చేసినట్లు చేయుము. పావుగంట విశ్రమించి గోరు 
నెచ్చని మంచినీటితో కంళస్మానము చేయుము. సన్నని తెల్లవ్యప్ర్రయులను వదులుగా 
ధరించి లోగా మొదటి సూత్ర వ్యాఖ్యానములో వలె గచ్చ కాయంత దూదివుండపపై 
మనస్సును నిల్చి esum 15 9 Q»i& ములు ధ్యానింపురుః పావుగంట 
ని క్రమింపుయు, ని దవచ్చినచో Jy Br న్మిదపామ్ము, dS రాకనేయుండ 
వలయును కొని వచ్చినడాని నరికట్టరాదు. . (4: అదియే నిలచిపోవును, 8 గంటలకు 
10 లేక 12 అరటిపండ్లు 1 పలం నెన్న నంచుకొనుచు 82, చక్కని తియ్యనిమజ్జిగ 
శి గెద్దలు శాసనము. 11 గంటలకు $o, తూలధ్యానముచేసి విశ్రమించి 12 గంటలకు 
అన్నము పస్వ్య కూర, నెన్న MAK (eloqui. 4 గంటలకు అరటిపండ్లు dá, 
యికర ఫలములను కాని SZ esos కాని ఛశ్నీంచి మంచినీరు (S799. రాత్రి 2 గంట 
లకు తూలధ్యాన ` D శ్రమానంశరం 8 గంటలకు “šj, కూరలు “Rong, sre, 
చక్కెర, 202 1 గంట మేల్కొని 9 గంటలకు పరుండి వుదయం మామూలుగా 
sta. నిర్యకృత్యములకుపోను మిగత కాలమును నంఫపళనాదులతో గడిపేది. సాధక 
డుండు EU, యెండ లధిక మైనప్పుడు చల్ల నప శేయులకు నెళ్లి, చలికాలము రాగానే 
'స్వష్థానమునకు BEA. కామవికారము కలిగెనపుడు నీవు ధ్యానించు దూడియందు నున 
స్ఫును చేర్చును. నెంటశే తగ్గిపోవును. చన్నీటిలోవై నను హర్ప్చుండవచ్చును. రాత్రుల 
యందు బయలున ని(ద్రింపుము. BRO, Wd, మంచు uis "కాప్యాయనకరములు, 
VIM, అతిమంచు నిషిద్ధము. అనం తాకాశమున మిలమిలూడు నక్ముత్రములు భగవ 
న్మహిమను ERES చెచ్చును, Ç 
BrKA భవము 

పాతంజల యోగదర్శనమునంభు విభూతిపాదమున చెప్పబడిన విమయములను దిక్త 
త్రముగా వివరింతును. చాన TAT Sy వైభవము బోధపడగగలదుః 


భూత భవిష్యత్‌ జ్ఞానము ; Ber 

తశనయొక్క_యు యికరులయొక్క_యు జరిగిన జరగబోను సంగతులను "తెలుసు 
కొనుట, దుర్యోధనుడు పుట్టినప్పుడే వీడు మత్రియజాతిని స్వకులమును నభింపజేయ 
కలడు, వీనిని తుదయుటిం దినచో లోకము 'బాగుసడును. నీకు 99 మంది కొడుకు లుండిరి 
Sark విడు లేకున్న Art బహుమంది ELE ఒకనిని విడుచుట దోవము 
కాదు అని మునులు ధృతరాష్ట్రినితో 25. 3 


సర్వభూత బుకజ్ఞానము e 
x లు శేనువరక వుండు సక 
మానవులు మాటలాడు సకల భావాలను యేనుగు మొదలు వరక వుండు సకల 
విభ పకు పత్యదులయొక్క_ థ్వనల AY sm కనుగొనుట, WHS మహ B నీటిలో 
సంచరించు sü go Ws "Bow fo నెను, కేకయ నుహోరాజుకు Hows. Bd 
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యును. సీతా ndu దుఃఖిళుడై యసవుల దిమ్యురుచున్న_ శ్రీరామ చంద్రునకు లక్ష 
mots లేళ్ల సంజ్ఞల, వలన్క సీత ఆశాశరూగ్టమున She దిక్కుకు. కొనిపోబడినట్లు 
Days. A 
పూర్వజాతి జ్ఞానము 

తనయొక్క_యు పరులయొక్క_యు పూర్వజన్మరహస్యములను_ తెలిసికొనుట, 
నారదుడు పూర్వజన్మమున TH wr pe ననియు ccrto) బుషీశ్వరుల 
ఉఊచ్చిష్ట(ప్రభావముచే యీ జన్మమున దేవబుషినై తి ననియు వ్యాసునితో Days. 

=<. < 1 

S gu జ్ఞునయుగల కొందరి వృళ్తాంతములను పత్రికలలో చదువుచున్నాము కదా! 
పరచిత్త జ్ఞానము 

ఇశరుల మనసులో నుండు సంగతులను తేలుసుకొనుట. బుషులు కొన్ని సంగ 
తులు వ్యాసునివలన Boomer sod, సరస్వతీ తీరమునకు om, స్నానముచేయు 
చున్న వ్యాసుడు ళూదస్సాధుః” ('సృద్రుడు మంచినాడు) (క్ర్రియస్ఫాధ్యు. (Ayr 
మంచివారు) “కలిస్సాధు (కలియుగము మంచిది) అని EIB చెను, శా మడుగకముందే 
Ath Fs వచ్చినందులకు ఘుషులు hobo DD. 


అంతన్ధానము 

ఆశకాశమునందు (pie, వాయునునందు (ndi nos, 'తేజస్ఫునందు శబ్దస్పర్శ 
రూపముల్కు జలమునందు (n6 రూపరసములుు భూమియందు శబ్దస్పర్శ రూపరస 
గంధములు అను గరములు కలవు. వీని వికృళకులయంగును యీ 18 gio లుండును, #5 Q 
ములతో ససా గరి శ్రనద్భృశ్యముచేయుట్క Colas మని శాప్పబడుచున్న a. me, తనను 
గాని యికరుని "గాని యోగ్రఖానము వలన Gol arse చేసినచో అతనిని మనము TF 
నను స్పర్శకు 27056». మాటలాడుచున్నను మన కవి వినబశవు, మన కన్ను vyda 
és i» గోచరింపదు. ఆతేనివంటినున్న చందనాది పరిమళమును మనముక్కు_గహింస 
లేదు. Fg, SŠ, శబ్టాదివిషయములలో ఒకొొ_క్క_దానినికూాడా యోగి Lodo smo 
చేయగలడు. GH మనకంస్లకగపడక మాటలనుమా([తము. వినిపించును, తాను SY 
పడుచు stop Bs మనము వినకుండ చేరయును.' టాక్తీఫి లియులో సౌండు వెడినప్పుడు 
SSS espo పదవులాడించుసట్టుండును. మనలో కొందరిని తనమాటలకు 2 
Sins, కొందరిని వినకుండు Sits, యోగి చేయగలడు. Bix అంతన్దానము బహు 
ముఖముగా HS) a. BSb, నలుని దేహమును అంతగ్గానముచేసి దమయంతివద్దకు పంపిరి 
టేవకీవసు బేవులను రథము ెనెక్కించుకొనిపోనుచున్న " కంసునక్కు “osom” 
వినిపించెను. శ్రీకృష్ణుని మురళీగానము భ Oro గోవికలసమా త్ర చే వినిపించెను, 
QI S oss చశుర్భు జమలతోను, యితరులకు ద్విభళుజకులతోన్నా కనుపించు 
చుండెను, š 
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మరణ జ్ఞానము 

తనకుగాని యితరులకుకాని చిర, VI, 'కౌలములలో కలుగబోను మరణమును 
.సెహీతుకముగా తెలుసుకొనుట, విశ్వేయాపసందర్శనమున అర్జునుడు యుద్ధములో 
నభింపబోవు కౌరవ పౌండవవీరులను కన్నులారచూ చెను. పొండవదూతగా వచ్చినే fy 
నితో కల్గు జేశాంతముగా మాటలాడుచు కధర్య్మరాజుచేయు యీ రణయజ్ఞ్ఞమున్న TSH 
లును తర్పశ్షీయులున్ను. Aw, పళువులము Thome. ధర్మజుడు విజయలమ్మీతో 
Horas నులంకరించును” అనెను, 


మైత్యాది బలము 

తననుగాని తన అనుగ్రహమునుపాందిన మరియొకనినిగాని సర్వభూరములును 
ీమించునట్లును దయదలచునట్లున్తు ంలనించునట్లున్ను చేసుకొనుట. Z oo, 
Samak, ముదితౌబలము_ అని (BD: మెక్యాదెబలము, ఇట్టి బలముగల 


వానికి వివసర్పములు సుధ్యా సుమదానుము లగును, న్ఫుత్యు వ్యా ¥ MH wo 
Hfi లగును, అనసూయా  నిలయములప రముఃపిళాచముల్కు. సంతు 
grg exse. రాటఫుపర్మిశ్రమచే eof S మిల్లులను నళింపచేస్కి అచ్చటివారి 
ఆగ్రహమునకు గురియైన శ్రీ మహాత్యాగాంధీగారు అచ్చటికి నెళ్లినప్పుడు వారి సంతో 


వము వర్గ నాతీరముగ నుండెగడా | 


హా స్టిబలాదులు 
జంతువులలో బలవంఠమగు యేనుసయొక్క యు అనేక మేనుసలయొక్క_ యు బల 
మును పొందవచ్చును. పాళ్ళ్చాత్య దేశయులయందు Ág పూర్వ మధికయుగా నుండి 
అన్ని పనులకు ఉపయోగపడుటచ్చే TH, తమయంలేములకు సజవుబలమును (ప్రమాణ 
ముగా నుంచిన h భారత దేశయులో కూడ పూర్వము యేనుగు లధికముగ నుండుటచే బల 
మునకు యేనుగను భారతీయులు (ప్రమాణక్ముగా గొనుచుండిరి. భృతరాష్రు)డు లక్నయేను 
సల బలముగలవాడు. భీముడు పదివేలయేనుగుల బలముక లవాడు. ఇట్టిఫీము డొకప్పుడు 
దషీణదిస్కు.నకు పోవుచు దోవలో తోకజాపుకొనియున్న ముసలికోతిని చూచి కోతీ | 
కోతీ! తోకముడుచుకో చేను తోకను చాటరాదనెను. అప్పుణాకోతి “నాయనా |! 
కదలలేక న్నాను. నీ బోటి వాడు నన్ను దాటనని తెలుసును, దయయుంచి తోక 
నావలకు చెట్టి పొమ్మని ద్రతిమాలుకి నెను, (రామాయణకాలము గాటి మాటలాడు 
కోతులు చ్వాప రాంతమునరకు నున్నట్లు మన 3$8 Sosos తెలియుచున్నది.) సరియని 
busy S" 65553 త్తబో గా సాధ్యపడమిచే నమస్కంరిం ఇను. ఆంజనేయుడు తన్న 
రింగించి ఆశీర్వదిం చెను, KB, KOS, వాయు హనుమ 'చాదులబలములయందు. సంయ 
మము చేయుటచే యోగ లాయాబలములను Bro Bs. 
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a A TO 
సూవ్మవ్యవహిత వి ప్రకృష్ణజ్ఞానము 
REES (నూమ్మవర్శిన్సి మొదలస యం గ్రయులచేకాడ 'తెలియబననట్టి పర 
మాత్యాదులను చూచుట్క సముద్రపు అడుగుననున్నట్టియా కొండసహలలో Sis Bass, 
వ_స్వంతరాచ్చాదెశ వస్తువులను. తెలుసుకొనుట్క బహుదూర ములో నున్నవస్తువులను కను 
గొనుట యోగికి శక్యము, భారతయాద్ధమున జరుసచున్న సర్వసంగతులను సంజయుడు | 
వ్యాసాన్నుగ్రహామున Ages తెలిసకొనుచు ధృతరాస్త్రునకు Diy cows, ఇప్పటి, 
యోసలటాడ DABA వస్తువును చెప్పుట, ఛుజించినప దార్భములను చెప్పుట యిత్యాది + 
చిన్నచిన్న పనులను చేయుచున్నారు. q 


భువనజ్ఞానము 
యోగి T నన్నషస్టానము విన కే సకల లోకములయందలి సంగతులను సూర్యుని UU 
యంచు సంయమము చేయుటవలన లెలుసుకొనును, 2 


ü: 
" 


T రావ్యూవాజ్ఞానము 9 
BH Dico నిన్యాసమునంతయు తెలుసుకొనుట్నైై SA చంద్రునియందు సంయ 

మము చేయుచున్నాడు. 

"తా రాగలిజానము | 

ఫృవునియందు సంయమము చేయుటచే యోగి SY sno గమనారుల Won 

చున్నాడు. ` 

'కాయవ్య్యూహజ్ఞానము 


నాఖిచక్రమునందు సంయమము చేయుటచే టేహాంళగ్గత సకలనివయముల oN 
వచ్చును. . 


ముల్పిపాసానివృత్తి RM 
కంకకూసపమునంచలి సంయమమువలన ఆకలిదస్పృలను జయింసవచ్చును, 
$99 
కూర్భనాడియందలి సంయమమువలన చి త్తస్టైర్యమును పొందవచ్చును. | 
సిద్ధ దర్శనము . : | 


[FHV sso) తేజస్సునందు సంయమము చేయుటచే ఆక్షాళచారులన 1 
నిద్ధపురుషులను చూడవచ్చును, i 


చిత్త Sons శ : | 
హృదయయమునందలి సంయమమువలన <S9 S సెరుంగవచ్చును, i 


* 
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సంయమ విచారము ` 

సంయమ మనగా ధారణ, Wigs, సమాథు లను యో గాంగములను మూడింటిని 
వకచో చేర్చుట PAGS. వకవస్తువువె మనస్సును నిలుపుట. ధ్యానమన నిల్చిన వస్తు 
HM తప్ప వరొకడానిమోద మన Heys పోనియ్యకుంచుట. సమాధియన తేలంచినవస్వవు 
శప్ప aot గోచరింపకయుండుట. ధ్యానమునంధు “శీను దీనిని ధ్యానించుచున్నా 


, e" అను Y d, కర్మ, (క్రియా జ్ఞాన ముండును. సనూధియందు Y d», (క్రియా gu 
నశించి 6 ITT భ్యేయనస్తువు Sr Sho ప్రస్ఫుటముగా గోచరించుచుండును, 
LAT SS, HSI, శేలంచినవస్తువు సమీ పమునందుండుగాక దూరమునందుండు గాక్క 
దానిని చక్కగా కంటిముందున్నదానివలెనే Toks, సంయమ మని de 
+ చున్నది.్యఏకద్వివరణము (o (వ్రాయబడినది. 


తు! నిత్యం, విభుం సర్వగరం, HAA go: 


a నిత్యం. ఆత్మనిళ్యమయినడి. అనగా పుట్టుగిట్టుట ల లేక సడా నుండునది. విభుం. సర్వ 
పచార్థ ములయందును వ్యాపించు అపరిద్ని yg (పకాశేముగలది. ఎక్కులేకిర ణములు 
చర ges రక్తము, Snok, మొదలనువానిలో చొచ్చుకొనిపోవును కాని యెముకలో 
దూరిపోజూలను. ఇట్లు ఆశ, quee Bacio నడ్డబాలదు. 


సర్వగఠం. Saig _స్టంబపర్యంత Yo దేసామలయందును కర్యానుసారముగా 
BBG చుండును, 


Yer jo. పరమాణువుకం X, అత్యంత సూతుగమైనది. కనుకనే పరమాణువు 
Sorties ఆక్మవుండుటకు how dws) a. పరమాణువునందు ఆత్మ యిరుకుగానుండుట 
జేదు. ఏనుగు చేహమునందువలెచే సుబిశాలముగా వున్నది. GFW యేకత్వమున్ను విభు 
త్వమున్ను అంగీకరించు oF dl Ses, GHGS ము చే సుసూమ్ముక్వము 
'సాధింపబడుచున్నదిః C 


ఇట్టి ఆశ g% కరా 'శ్రైనుగుణము గా పరిణామ క్రమమున CAS 'బేహములయందు 
మానవడేసా ము_ర్హేమమైనది, కొంచెము అవకాశము కలుసచో యిందుండి ఆత్మయొక్క 
అనంఠజ్ఞానప్ర కాళము విళ్ళంఖలముగా “నెచటిశేని వ్యాసించగలదు. మనస్సు అనునది 
ఆత్మయుక్క_జ్ఞాన 'ప్రసరణచ్వార Se. Y $ jo Sasso Ba, Br Ro డ్రియము Be, 
Bo Fie పది ద్వారములు, ఆశ్మయందలి జ్ఞానము మనస్సు అను (ప్రధానద్వారము 
గుండా కళ్యేం్యదియములు అను ఐదుచ్వార ములలో జొచ్చి ఆచ్చటనుండి దేహమున డే 
20D జేహ్మశియల RS Shy చున్నది. zr Ro ద్రియముల మూలమున V3" aD osos 
(గహించుచున్నది, ప్రకౌరద్వయముచేతను n సర్వ కార్యని ర్వాసకమనటచే ఇంది 
యములు నిమిత్సేమాల్రములేయగు చున్నవి. పు 35558 బిడ్డకు కన్నులున్నను అవి యేపడా 
రమును నిలిసిచూడలేవు, కనుకే మాూడునూసములలో పలి బిడ్డలకు, “ఇంకను సరిగాచూపు 
నీలునలే”దరి యందురు, మూడుమాసములు వెళ్లి NOS తల్లి దండ్రులను గ్పర్థించుచున్నాడు, 


48 md word 


ఉయ్యాల వైని చిలకలనుచూచి ఆనందించుచు న్నాడు. (అనగా పుట్టినచిడ్డయొక్క_ జానము 
మూడుమాసము లకు గాని వస్తువును (గ్రహింప సమర్గముకాదని లేలుచున్నది) ఈ మూడు 
మాసములలో అతను చూపు నిలుపుటకు (ఆక్మజ్ఞానమున్ను మనో ద్వారముసండా చ్నేత్రము 
లలోనికి (ప్రజేశింపజేసి అచ్చటినుండి పడార్థముమాదికి 'పసరింపజేయుటకు esto 
చున్నాడు. జ్ఞాన ప్రభావము నెరిం] నమోగ్సి యిం ద్రెయానపేక్నయుగా జానమును సకల 
వస్తువ్రలయందును ససరింపజేసి వానియందలి శబ్ద స్పర్శ రూప్క $6, గంధములను 
"తెలుసుకొన చున్నాడు. నీవు నీచేతివుంగరమున్ను ఒక బిణలో "పెట్టి, దానిని DRITA, 
అక్మేరాలో, OSS hora, క్రింది dre, కడగదిలో SS, యోగి 
యీ నివరమంరఠయు నీవు ఆక్చేర్యచకితుశనననట్లు చెప్పుచున్నాడు. "నేను 1928 లో 
శ్రీ సెకుంబూదూరులో యిట్టివారిని యిద్దరిని చూ చెతిని. నీముంధున్న వస్తువువెనిచూపు 
(ప్రసరించిన 3» గోప్యముగా చాచియుంచిన నుంగరముపై యోగి జ్ఞానము fo పతెబంధక 


ములనుడాటి (ప్రసరించు చున్నది. దీనినే దెళ్యదృష్టియందురు. దీనిని అత్యధికముగా సాధిం h i 


చుచో నూర్యచంద భృ వాదుల స్వరూపస్వభావములను "తెలుసుకొనవచ్చును, 
తద్ద్వారా Koss fowt సొందవచ్చును. KAAT సకల 


"కార్యములకు మనస్సే (ప్రధాన మైయుండ జానమునకు ప్రాథాన్యత యెట్లు fao 1 


అని అడుగవచ్చును. ఆత్మయందలి గర్భభూరజ్ఞానము iiie Sor |ప్రసరించుటచే |, 
జాపచారికముగా. నునస్ఫుకు (ప్రాధాన్యత యేర్చడుచున్న బేకాని ముఖ్య(ప్రైధాన్యత్త | 


as SuSE యని తెలియనలయును. 


పుకుపజ్ఞునము 

sys _స్థంబపర్యంకసకల దేహాంతర్వ ID వానియొక్క_ (65, BAS 
agr, 'పతిశవరకునందును PAE, అహంకబ్దవాచ్యుడా, dx, ఫురుహెదె 
శబ్దయులచే వ్యవహరింపబడు ఆత్మను యోగి సాదుర్క_రించుకొనును, అట్టి ఆత్మస్వరూ 
పము (పస్ఫుటమగుకొలదిలో గా చెప్పబడిన srhy, వ్యవహీత్క విపకృష్ణ అతీత, 
అనాగర, జ్ఞానము, నింహన్యా( భది (ూరమృగర నముఖరితమగు అడవియందుకూడ శ్రవణ 
సుఖములను చక్క_నిశబ్దములం వినబకుట్క వడగాడ్చులు వీచు ఎడారులలోకూడ స్పర్శ 
pH మందమలయానిలము bio, భూన్య ప్ర దేశమునందుకూడ దివ్యమగు (ప్రకృతి శోభ 
కనిపించుట, చేదుపుచ్చకూడ అమృళఫల ii. పూతిగంధముకూడ సురభిగంభమనుట 
ఇత్యాదులు సిద్ధించును, 


పర కాయ ప్రవేశము 


dy శంకరాచార్యులవారు. అమరుకుని యొక్క. శరీరమునందు. ప్రవేశించిన 
స్వశకీరమును విడిచి యిశరులయొక్క_ శరీరములయందు (ప్రవేశింప వీలగును, =" 


జలపంకకంటకాది సంచారము 
ఈ వినయము సవిస్తరయగా లో గా వ్రాయబడి యేయున్న a. 
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(వ్రజ్వలనము 
కర్పూర పురాశి మండినట్లు చేసామును భస్టనమండునట్లు చేయుట. తండిచే పరాభ 
వింపబడిన సతీ దేవి యో-గాగ్నిచే శరీరమును జ్వలింప జేసి FA Hogs. 


త్వక్‌, చతు lá BSAC, (ఘైణములకు దిన్యత్వము 

దివ్యక్వమన m 'జేశకాలాదులతో నిమి EESHA యిం దియములు 'స్వ'కార్యము 
లను 'సర్వ(ప్రతిబంధముల నతిక్రమించి dorem "నెరనేర్చుట. కన్ను 'చెలుశురునం దే 
పదార్థములను చూచును, ud BSH గోడ మొదలనన వేనై నా అడ్డున్నచో అవళలివానిని 
చూడజాలవు, యోగిశ్మేక్రము చీకటిలోను చూచును. అడ్డుతగిలినవాని కావలివానిని 
చూచును. నూర్యశచందనత[తొదులయందలి విచ్చి fos, చేతిలోనున్న వస్తువులను 
వలెనేచూచును. (గద్ద CRAB Qo Conr 60 మైళ్ల చదరముల్లోనున నూకు 
వస్తువులై నను చూచునట, బహుగోప్యము'గా చాచినవస్తువునై నను చీమలు దక్కని చ్చుట 
"లేదు. యోగియుక్క_ యింధద్రియముల Foss బల ముండనలయును Š d 


ఆకాశగమనము 

ఈ వివయముకూడా లో గా సమగ్రముగా చర్చింపబడిన దేః 
అణినూదై ్వశ్వర్య (ప్రాప్తి f 
— ed, మహీమ్మా గరిమా oir, పౌ b (ప్రాకామ్యం, శణిత్వం, వశిత్వం 
ఇవి అ స్పైళ్వర్యములు. 

అణిమ: యోగి లనశరీరమును mex quon ఆత్యంఠసూత్యుమైన రూపమును 
భరించగలడు. హనుమంతుడు లంకలో (ప్రవేశంచునపుడు పిల్లివంటి చిన్నరూపమును 
ధరించెను, 

మహిమ: HOG, కొండ్క సమ్ముదర్కు భూమి అన్నిటికం కుకూడ గొప్పశరీర 
మును యోగి ధరించగలడు. (శ ఆంజనేయుడు సముద్రమును డాటునపుడు (తోవలో అడ్డ 
పడిన సురఫను Torch’ స్వశరీరమును శరయోజ నాయలేము-గా పెం చెను, 

గరిమ : స్వల్ప శరీర ముకలిగియు బహుభారము కలిగియుండుట, పార్వతీపరమేశ్వరుల 
peg మసళోత్సవమునక్కు Asdo, (ప్రజలు, ఆందరు హీమవంతేము చేరిరి. Sho 
దిక్క_ననున్న అగన్య్యడుమా త్రము dS వడివడిగా వచ్చుచుండెను. ఆయన కదలుట 
8754 Geom]. Shades యొత్తుకొని à HOEY (ట్రంగిపోసాగెను, చేవ 
శలందరు భయపడి అగస్త్యుని శరాకుండ ద&ీణఇమునచే నిలీపిరి. వెంటనే భూమి ‘hoe 
వచ్చెను. కనుకనే “ఆందరు ఒకయొత్తు అగస్త్యు డొళయెత్తు” అను సామెతే OBS. అగ 
న్యుడు బహు పాట్టివాడు. ^ 

1 


50 7*9 ars 


లఘీమ: గురుశరీరయు కలిగియు అతి కేలకయ:సట. రావణుని చాణముచే మూర్చ 
నొందిన లక్ష్మణుని కొండల నెత్తిన బలళాలియగు రావణుడు Gb df పోవుటయా రామ 
చాసుడస హనుమంతుడు పూలమాలనలె Rita by రామాయణమున dese. 


Qr b: సర్వవస్తువులు తన కందువాటులో నుండుట. భూమియందుండియే చంద 
మండలమును 'వేళతోశాపటం. (99 పెంచుటడ్వారా యీపని జరుగుచున్నది. 


పాకామ్యము: కోరినకో ర్క_కు అడ్డులేకండుట. నీటియందు మునిగి Sows 
భూమియందు SAAT wb, ధూళిధూసరితుడు కాకుండుట. ఏటిలో పోవునపుడు ఏరు 
'శెండుపాయలై దోవయిచ్చుట. -క్రికృష్ణుని వసుదేవు డెత్తుకొనిపోవున పుడు యమునానది 
చాట యిచ్చెగదా * రాతిలో ప్రవేశించుట. ధాన్యములో పండును పక్యమగటకొరకు 
సచ్చిపెట్టి పైన ధాన్యము 48:615 రాతిలోని అణువులను యోగళ 8 <8 లోన (ప్రవేశించి 
మామూలుగా ద్వారమును కప్పటచే, Pen SSIS వీలగుచున్నది. సముదమునందుజొచ్చి 


లోన "కావలసినంత తానును సంపాదించుకొని Beim నుండవచ్చును. కార్చిచ్చులో . 


మంచులోనలె కూర్చుండవచ్చును. (ప్రవాతేమున చెంటుకకదలక 'సంచరింపవచ్చును. బయ 
లుననుండియు నితరుల కగపడకుండవచ్చును. 


ఈశిత్వము: పృథివ్యాది పంచభూతములన్సు వాటి పరిశామములగు సర్వప ciis 
oi, తన యిహ్రైనుసారయగా మార్చునట్టిశ p. "నేలను నీరుగను నీటిని “ñoxs o» సర్వ 
భూశములన్ను యినుమును బంగారముగను బంగారము నినుముగను DÈ సర్వ భౌతికము 
లను ఊహించుకొనునది. ఆట్లయినచో యోగి జగత్తును eue చేయునేమోయని 
శంకింపవలదు. ఆతడు సృష్టి 88, లయ, కౌరకుడును దయామయుడున్ను సాధుపోన 
Keri, దుష్ట్రశితకుడును అగ పరమేశ్వరుని సంకల్పము "నెరిగి వానికి 'ప్రియములస కార్య 
Mee చేయుచుండును. తనశక్రిని జగత్క_ల్యాణమున కుపయోగపర చును, స్వార్థ పరు 
లగు దుష్టులు చెలరేగ చారినడంచి 'సత్పురుషులను shows. గూమకాలమున |పజలు 
తిండిలేక మాడుచుండ, కొలదిగనున ఆహారమును గొప్పగజేసి పోషించును. దురా 5s 
BHO, హుంకారమున నణచి బుషులు ప్రజలను కాపాడి3. S (Š రనచేతిలో కొంచె 
ముగానున్న రొ HHL, e బహుజనమునకు పంచి పెళ్టైను. భద్రాద్రిఫోవు (తోవలో 
సమారాధనచేయు భక్తశిఖామణి వేళకు పెరున రాకపోగా చేవ తార్చనలోని కుంకుమను 
నీళ్లకళాయిలో కలిపి fite చేసి వడ్డిం చెను, 


వశిత్వమాు: భూత్క భౌతికములను స్వాధీనపర చుకొనుట, ORK gio సముద్రమును 
అరచేతిసంటలో నిమిడ్చి పౌనముచేగాను. దేవతల CYSS తూ క్రద్వారమాన వదలెను. 
కనుకనే సముదజల ముప్ప గా నున్నది. కాయసంపత్తు చక్కదనము, "కాంతి, వజ్రము 
వలె దృఢమైన దేహము కలిగియుండుట, హనుమంతుడు రావణుని చూచి శ్లో! ఆహో 
రూపం | అహో వీర్యం | అహో ధైర్యం Í అహో బలం! అహోరాత్షసరాజస్య సర్వ 
లక్షణలకీతం | ఆని యబ్బురప'డెను, : 3 ; 
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మనోజవత్వము 


శరీరమునకు మనస్సుతో సమానమైన వేగము నీద్ధించుట. నూర్య చంద్రాదిగోళముల 
ESS తలంచినమాశ్రమున శరీరముతో Sirois. శ్రీకృష్ణుడు ఆండమున్ను ఆవరణ 
మును అనంత ప్రకృతిని చాటి పరమపదమునకు వెల్లి అచ్చటనున్న ాహ్యాణకుమారకు 
లను కొలదికాలములో-నే తెచ్చియిచ్చెను. 


వికరణభానము 


"ius స్వస్థలమునందుండగానే మనస్ఫునుమా త్రము నూర్యాదెగోళమల Fon త_త్త 
ద్వి శేవములను SOVE. 


సర్వభావాధిష్టాతృత్వము 

భూతకాలమున జరిగినట్టియు, భవివ్యత్కాలమున జరుగబోవునట్టియ్యా సకల 
కార్యములను "కొరణయులతో సహా |ప్రత్యక్నమసట. యోగి తేన గత జన్మయులయందలి 
తల్లి దండ్రులను బంధువులను తలంచినచో అందరును 2) 378 యెదుటపడుదు రని [కుతి 
ఇప్పుచున్నది. dy వేదవ్యాసుడు భారత యుద్ధము జరిగిన 12 సంవర్సరముల పిమ్మట 
KOA dies సరస్వతీతీరమున యాద్ధహతులగు కౌరవులను విధవలగు తేమ భార్యలతో 
నొక రాతి Says. శ్రీరామచంద్రుని కొనికెచ్చుటకై అడవికేగుచున్న భరతునిసైన్య 
ములకు ess ఉ్వాజమహషి౯ స్వర్ణలోకమందలి పదార్థములను సంకల్పబలముచే తెప్పించి 
విందు పెట్టి అపర స్త్రీలతో డిసంభోగసాఖ్యయు నిప్పిం చెను. 


సర్వజ్ఞాతృత్వము 

పకృతి, జీవ ఈశ్వరులయొక్క_ స్వరూప స్వభావములను TSA లము "గా 
"తెలుసుకొనుట, మనుష్యుడు SHH, GE, చెట్టు, (bo, పుట్ట, మొదలగు నానావిధా 
కారములు గాపరిణ మించిన ప్రకృతి సతత పరిణామ 
స్వయాపముకలదనియా, స్వసంబనమాలగు శస్టైదినిమయములయందు ED BCELS 
జీవుని సంసరింప జేయగల స్వభావముకలదనియు యెరుగుట. జీవుడు YASH SBF (ప్రధా 
నమగు జానానందస్వరూ పుశనియు, అనాదియగు 'పకృతివళ్యతచే సంసార మేర్చ Gs 
నియ భగవదను గ్రహమువలన, ప్రకృతి బంధవిముక్తు Ho» భగవ'తాయుజ్య కును జెందుట 
ఆతనికి 'స్వభావమనియు కనుగొనుట. ఈశ్వరుడు నిత్యమై విభుపై, జ్ఞానానందమయమైన 
స్వరూపముకలవాడనియు, సమస్త కల్యాణగణాత్శకుడనియా, జీవులయొక్క_ అశాదికర్శ 


వాసనానిరూశ్రలనమునకే సృష్టిస్టితిలయములను చేయుచుండుననియు, (ప్రతిసృష్టి క్రమము 


నందును అనంతేజీవరా సులకు స్వసాయుజ్యము s ERE ఆకుల srs 
ముల నొసంసననియు, ఇది VIE స్వభావ మనియు, తెలుసుకొనుట, ఇట్టి జ్ఞునముక్రల 


ను చేరగలడు. 
= gn ripe 
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స్థాన్యుపని మర్మిత్రణము 


స్వన్హాదిలోకములకు (ప్రభువులన owo [te యోగిని సళరీరముగా తమలోకము 
లకు విచ్చేయుమని ప్రార్థించుట, “అయ్యా! యిక్కడ కార్చోండి యిక్కడ విసరించండి, 
యీభోగమిం Sa, యీ కన్య అందమయినద్కె యారసాయనము ముసలికనమున్తు మర 
mass రానివ్వదు. యీ విమాన మాకసమున సంచరింపగలదు, యివిగో కల్చవృకషుముల్కు 
యిదిగో పవ్మితమయినగం గానది. వీరు అణిమాదిసిద్దులుగల మహర్షులు, పీలే వు DA ME] 
శులయిన epee ons దెవ్యములై న యింద్రియములు,యిదోవ్య జసమాన మైన చేహాము. 
'స్వగుణములచే దీనినంతయు నీవు సంపాదించగలిగితివి, 'దేవతాప్రియమై నిత్యమై అజరా 
మర మైన స్థానమునుపాందుము” ఇట్లు ప్రార్థి ంపబడియు యోగ విరక్తుడగుటచే వానినంగీక 
రింపక్క దేవతలచే 'పాక్టింప బనదగినంతచాడనుగచా "నేనని గర్వింపక పరమా త్యానుసంధాన 
ముచే కాలము గడుపుచుండును. 


“కారకము 


SES దేశము లేక స్వయోగసామూశ్కారమువలన'నే సర్వవివయముల "నెరుంగుట. 
ఇట్టివానికి గోచరము'కానివినయ ముండదు. (ప్రతివస్తువును సర్వ|ప్రకారములచే నెరుగును, 
అనగా దానియొక్క. పుట్టుక్క Miro, యితర వస్తువులతో చేరీకవలన గలుసమార్చు, వుప 
On, ఆపాయము యిత్యాదెజ్ఞానము. ఒకొక్క ద్రవ్యమును యిట్లు "తెలుసుకొనుట 
"గాక ప్రపంచమునందలి సకలమును యీకకణమునందు S om" “తెలుసుకొనుట. ఇట్టి 
జ్ఞునముగలయోగి సర్వము అల్బాస్టిర శ్యాది దోవుదూసితమని తెలిసి నిత్య WS, నిరతి 
శయానం దాత్మశమగు (ట్రహైమునందు విశ్రాంతి జెందుచున్నాడు ఇట్లు Br Ay trv 
Bl సంసారాంబుధిని Fos జేయుటచేతచ దీనికి TOSHI “పేరుకోలిగినది. qm 
కలవారగుటచేతశి కుక్క (68%, అంబరీ పాదులు బాల్యమునుండియే ఐహిక్సర్వ్‌భో 
గవిరళ్తులై  (బ్రహ్మాధ్యానము 'చేయదొడగిరి, 


మోతము 


GSO మనస్ఫుకుగూడ enims, తమళ్ళబ్దవాచ్యమగు (ప్రకృతిమండల 
మున TSE, (పతిషణానుభవమునను కొత్తకొత్తగా MONE, npo స్వర్గ 
లోశకాది భోగములను SUS wm జేయున టై, డ్రహ్మసాయుజ్యయు నొసంగునదై, 


ఆహ్మస్థానయును oso. ఇదియే 


8 6 ish, ఇత్యాది వాక్య జన్య జ్ఞానముచే అట్టి (బ్రహ్మమును చెందుట మోక్ననుగుచున్నృణి. 
ఈ SrA G sess భిన్న భిన్నమతములచే ఛిన్న భిన్నముగా నిరూసింపబడుటచే 


RO ee 


యోగవ్యాయాను ar yin 53 


ఒకటి వ్రాయమరచితిని, 8, 4 సంవత్సర,ముల corr అంశకు లోపలనో. 
(జ్ఞాపకంలేదు. ఆంధ్రపత్రికలో ఒక, ఆవమనిసి sus diat n ఏ, ఆమె విదేశీయు 
శాలు. bf ars Bote - పందుకొనియుంణెను. శరీరము SAGE Sr Hse నీటిలో 
ఆని పైప పక్క ముప్పాతిక మూదువీసాలు సెన తేలుచుం డెను. చేశులో idis పెట్టుకొని 
చదువుచుం డెను, ఆమె తొడలలో తునీళ్లలోకి పోగానే నీటిలో నిలవలేక Be 8054 
. శేలిపోవునట, గొప్పగొప్ప డాక్టర్లు ఆమెకు పరీక్షించి “Tost  యెముకలు 
చాలా తేలికగానూ బోలుగానూ వున్నవనియ్య GIS దేహాములయందున్న గాలికంశే 
ఆమె USUS అధికముగా గాలి గలదనియు, చాయాకేత్వ (ప్ర పధానురాలనియు, చెప్పి 
నట్లు ఆ బొమ్మ క్రింద (నాసియున్నది. ఇట్టి ayer, ELS చాల్యావస్థలో 
నున్నవారు odes యా mcr న మిక్కిలి సులభము గా ఆచరణలోనికి రాగలదు. 


(శతకోటి దర్శి ద్రయలకు అఆనంఠకోటి వుపాయములు” ఆని ఒక సామెత గలదు, 
ఇది నాపట్ల మిక్కిలి TSD నా అభ్యాసకాలములో ఒక్కొక్కప్పుడు 
Broo, “SU, నెన్న, Bong, మొదలస amass దొరకకపోనుచుండేవి, 
అట్టితరి కలుగు బాధను నివారించుట కై ఆయుశ్వేద్క (ప్రకృతి యోగ్య TJE 
ముగా నొక Gry Sow, తయారుచేసి బాడుకొనుచుంటిని, ఇందువలన సె rosg రా 

పదా యు BAS DY KBH., చేసాముచల్ల గా నుండుచుం డెను, శ. చూర్షమునందు 
పంచఘోూతమేల యందలి విశిష్ట (ప్రాణశక్తి సూక్మురూపమున నిమిడియున్నది. యోగా 
భ్యాసకాలమునందలి de iis may చల్లదనమును గలిగెంచునదిగాన దీనికి 
“యోగచూర్భము” అని 8392. అత్యధిక “పోనక పచార్లములను serg 
'ప్రమాణములో ఇమిడ్చిన ఒక ఆహోరవిశేవము. ఇది మందు గాదు: మంచి జీర్ణశక్తి 
గలవారు wr mo) పూటకు అరతులము చొప్పున నాలుగుశులముల్కు దీనిని పుచ్చు 
కొనుచో ఆకలి మందగించిపోవును. దీనిని బట్టియే దీని పోవకళ్వమును తెలుసుకొన 
వచ్చును. పప్పు పెరుగు, నెయ్యి, గడ్డడారలు, పాయసము విశేసుముగా వాడినచో 
గురుత్వేము otot s>". ఎంాకాలములోనూ అళ్యున్షము చేసినప్పుడును దీనిని 
వాడుచో దేహము చల్ల బడును చుసా సంబంధము um సంబంధమ్ము ఆగు 
చాలాజబ్బులలో ఆక్యద్యు Som SAGA. చేసామునకు బలము TO é 
హము సీర్యవృద్ధి ఇళ్యాదులను కలిగించును, వలయువారలు దీనిని మావద్ద విక్రయము 
నకు పొందగలరు? 


ఉపసంహారము 

నీవు గాలియోత నింకను సంపూర్షముగ సాధించనేలేదు. నీ అభ్యాసము తీగల 
MSR ఆధారపడియున్నది. ఇట్టిస్టితిలో భూశభనివ్యద్‌. జ్ఞా జనము మొదలు మోతు 
పర్యంశముగల DT ODES, nk Sy విషయములను (mese వే 
యిది సాహసముకాదా! అని 'పశ్నింశువుకాబోలు. {Er STS. శిల్పనిపుణులగు షాళ్చా 
శ్యులురన్ను లేమ అనభవములు యొంత కాద్దిపాటివై. నను పత్రికలద్వారా (గ్రంథముల 
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ద్వారా వానిని (ప్రపంచమునకు. me డిచేయుచున్నారు. 9,00,00,000 మైళ్ళ దూరమున 
నున్న సూర్యమండలమును అందలి వస్తువులను భూమిమోడినండియే 488700 
చున్నారు. సూర్యమండలమునందలి గుండుసూదియంత పదార్థము భూమిమిదపడుచో 
చానిని SRL (క్రి గామాగారివంటి గొప్పగొప్ప వస్తాదులు రావలయునట. 
ఇక్కడ MO పౌనులు తూసమనిషి చంద్రమండలములోనికి BIS 20 పౌనులు 
మాత్రమే తూగనునట. ఇక్కడ 10 అడునలు దూకువాడు చంద్రునిలో 70 అదుసలు 
దూకునట. _ శంద్రునిలోనుండి తుపాకి TAKST గండు మరల చంద్రునిలోనికి 
చేరక వేరొక గోళములోనికి దూసుకొనిపోవునటం ఇట్టి వింఠవివయములను 
వినుటకు కుతూహలపడు ప్రజలు వాని నాదరించుచున్నారు. |కియాళూరులు కొందరు 
అందలి విషయములను శక్తికొలది పరీకీంచి voyo tH తొ త్తసంగ 
how కనిపెట్టుచున్నారు. ఈ తీరుగా వారి విజానము దెగంతవ్నా BBA, తన్ఫూలమున 
వారు చేడు (ప్రపంచపాలకులు-గానున్నారు. భారతీయులన్ననో తమకు తెలిసిన (ప్రతి 
విషయమును న్లో! రహస్యం హ్యోతదు Fo (ఇది గొప్ప రహస్యము న్లో! గోప 
నీయం (ప్రయ Š) S (బహుజా(్రతగా దీనిని "కాపాడవలయును,) న్లో! నదేయం యస్య 
కస్యచిత్‌ (యెవనికం Bare యివ్వతేగనిదె.) అని కన్నకొడుకునకై నను ఇెప్పక దాచి 
చాచి తమలో తుదముట్టించిరి. కనుకనే 'బానిసజాతికి చెరిపోయిరి. తనకు BOSTA 
నితరులకు Cá. యిహపరములలో "మేలు గలదు, తెలిసిన అర్హమును శాప్పనివాడు 
DS Se Show Giysi. కావుననే చేను సాధించినది కొంచెమైనను బహుళ ప్రయాస 
'సాధితమసటవలనన్యు Bere Kgs క మగటవలనను 'సకలవ్యాధి హరమగటవలనన్ను[ ప్రపం 
చమున కొక కొ త్రమాగ్గమును చూపునట్టిదసటవలనన్వు odin కాశ KOSA తక్కిన 
సిద్ధులన్నియు చేరువలో నుండుటవలనన్ను యింలేగా ర్రాయాటకు సాహనించితిని 


ఇందలి సకలనిద్ధులను *5e VE geri చేగాక అనుభవపూర్వకము గా "తెలుసు 
కొనవలయుననునది. భారతే దేళగారవమును తద్వారా |ప్రపంచకల్యాణమును నిలువ బెట్ట 
దలచు భగవంతునిమోదనే ఆధార పడియున్న ది. పూర్వము వీనినన్మిటినీ పరిపూర్ణముగా 
ఆనగరము చేసుకొనిన బుషిపుంగవులు భారత చేశ గరుపీళము నలంకరించి తమ ప్రతినిధు 
లగు రాజులచే స్పప్తద్వీపము (85 EAE హను నిత్యకశల్యాణముగా పాలింప జేయు 
39085. ఒకష్పు డీరాజులు మదించి |పజాపీడనము గావించుచో వేనాదులనువలె 250 
చుండిరి, 8 యేండ్ల పౌయముగల బుపి సుతు డన Hor ప్రభావమును గనుడు. Bos 
యటవిం జొచ్చిన పరీషీన్మహారాజు SH, సమిహమునగల మునిపల్లె శేశెంచ్చి 
'సమాధిస్థితుడన మునీశ్వరుని తన్నలక్యుము నేయువానినిగా భావించి చచ్చిపడి 
యున్న పామును వింటీతో BRA, మెడకు తగిలించి, వచ్చినడారి Ww. ఈ వినయ 
మును పొంచిచూచుచున్న మునిచాలకోలు ళృంగితో శమీ తం డ్రిమెడలో రాజొకడు 
పామును వేశిపోయెనగని చెప్పిరి. తక్షణమే Bass wes ఆ బాలుడు 


Toll పుడమిగలజనులు పొగడగ, కుడుతురు కట్టుదురు గాక కవలయపళతు లై. 
అడవుల నిడుములబడియెడి బడుగుల మెడ IKKA పన్నగళవమున్‌ * 


— 
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బుపులు తమకు రాజ్యాధికార ప్రతినిధులుగా _ "నేర్చరచిన యీ తమత్రియాథ 
ముల కింత Ker? und» మేశ్వరాదులడ్డ ము వచ్చి నను BS కేడవ 
చాడు SANG సర్పరాజుచే కరవబడి యీదుష్టుడు చచ్చు గాక! అని కాప 
జలము నదలెను. రా జీసంగతి తెలుసుకొని బుషికాప మమోఘమని యెంచి, "ra పేతు 
డయ్యెను. ఇట్టి మహామహిమాన్వితులగు యోగలమ రాజులు తమ భార్యలను సంతా 
నముకొరకు సముర్చించియు తమకూళున్ల నిచ్చి వివాహము Bloke, చాతుర్యాస్యము 
(ఆషాఢ HY 15 మొదలు కౌ_ర్తికశుద్ధ 15 ల్రునందు తమ యింటపెట్టుకొని యిస్ట్రమృ 
Bs) HDB, తమ ఛార్యాచిడ్డలచే సర్వకుశ్రూవల చేయించియా ధనకనక వస్తువాహ 
చాదుల నిచ్చియా, వినయ బాపల్యమును వృద్ధిపరచిరి, ననిస్థవ్యాసాది మహామహులెవరో 
కొందరు రక్క_చ్వాపరాంఠతమునళు సామాన్యము గాబుసి జాతి యంతయు సర్వే హీనమాయెను, 
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